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«Сейчас, когда у нас засилье праздников и, I 
I соответственно, застолий, советую почаще 
/ вспоминать предостережение древнегречес- 
/ кого философа Плутарха: «Никакое тело не мо- : 

/ жет быть столь крепким, чтобы вино не могло 
[ повредить его». 

Анна Никитина. \ 

г. Москва. 




исьмо в номер 

Почти 50 лет живем мы в поселке Куйтун Иркутской 
области. Мне летом исполнится 75, а мужу - 78! Вроде бы 
возраст почтенный, но нам стариться и болеть некогда. 

Поселок у нас красивый, воздух такой, что порой голо¬ 
ва кружится. А уж сколько талантливых людей рядом с 
нами! Они помогают нам в трудные минуты, разделяют 
радостные мгновения. А того и другого в нашей жизни было 
предостаточно. Мы с мужем похоронили дочь и сына - 
оба ушли из жизни в возрасте 38 лет. Остался еще один 
сын, трое внуков. Ради них и живем. 

В 1995 году я перенесла две тяжелые операции, когда 
привезли домой, еле двигалась. Вот тогда-то и стала ле¬ 
читься сама, по рецептам вестника «ЗОЖ». Зная о целеб¬ 
ных свойствах козьего молока, мы держали козочек. Мо¬ 
локо этих симпатичных животных буквально спасало нас 
с дедом. А он ведь 20 лет проработал водителем автобуса, 
профессия трудная, болячек поднакопил тоже немало. И 
тут на помощь нам пришел наш верный друг «ЗОЖ». Ле¬ 
чимся только по его рецептам и сетуем, что узнали о вест¬ 
нике два года назад. Но ничего, мы наверстываем упущен¬ 
ное, друзья дают почитать старые номера, подсказывают, 
где найти ту или иную рекомендацию. 

Живем мы дружно, интересно. Муж пишет стихи, а еще 
мы с ним ковры вышиваем. Один из них посылаем в лю¬ 
бимый вестник. На нем изображена, естественно, козоч¬ 
ка, которую мы назвали Зожефиной - в честь вестника. А 
вышивали мы этот ковер четыре месяца. Внукам нашим 
работы эти очень нравятся. 

А внуки у нас знаменитые: Алексей Герман - не кино¬ 
режиссер, а милиционер, сейчас в Чечне служит; Анна 
Герман - не певица, а студентка, в Братске живет и учит¬ 
ся. Вот так. 

Адрес: Герман Александре Викторовне и Зиновию Яков¬ 
левичу, 665302, Иркутская обл., пос. Куйтун, пер. Круп¬ 
ской, д. 4, кв. 2. 

ТТІІБІоІыйоІраз" 

ЖИЗНИ» - вестник 
«ЗОЖ». Индекс 50153 
в «Объединенном ката¬ 
логе» в разделе «Газе¬ 
ты» 

• «ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ». 
Индекс 26062 

• «ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ 
ПЛЮС. БИБЛИОТЕЧКА 
«ЗОЖ». Индекс 41777 - 
в том же каталоге и тоже 
в разделе «Газеты» рядом 
с вестником «Здоровый 
образ жизни» 




А ТЫ ПОДПИСАЛСЯ НА «ЗОЖ»?! 
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олонка редактора 


аши письма.. 


ЧТО-ТО ПОЧТИ ВЕСЕННЕЕ ЖЕНА МОЯ - 


Сегодня, между прочим, 5 марта. То есть для 
тех, кто получил или купил 5-й (233-й) номер вес¬ 
тника «ЗОЖ», число может лежать в диапазоне от 
9-го до 15-го и даже далее. 5-е - оно только для 
меня, ибо в этот день я подписываю номер в пе¬ 
чать и сочиняю очередную «Колонку редактора», 
которая прежде называлась «Разговор для вас». 

Так вот, сколько же этих «разговоров» состоя¬ 
лось?! Наверное, все 233! С ума сойти можно - 
столько написать или, точнее, наговорить. Тем 
более на одну, в общем-то, тему. 

Впрочем, я не требую читательских аплодисмен¬ 
тов и «высоких оценок» моего труда «на благо на¬ 
рода» хотя бы потому, что сегодня для «разгово¬ 
ра» есть как минимум два более важных повода. 
Во-первых, грядущий (для меня, естественно, для 
вас — уже прошедший) день 8 Марта и, во-вто¬ 
рых, начинающийся в понедельник Великий пост. 

Одним словом, пользуясь случаем, от лица из¬ 
дающих вестник поздравляю наших многостра¬ 
дальных читательниц с женским днем! 

«Почему многострадальных?» — спросите вы. 

Да потому, что ни на чью долю не выпадает в 
России столько страданий, сколько приходится их 
на долю женщин. 

Женщины страдают от того, что не имеют воз¬ 
можности дать своим детям все необходимое для 
развития ума, тела и души. 

От неустроенности и дикости российского быта. 

От того, что мужья и дети спиваются. 

От невозможности ухаживать за своим телом так, 
чтобы чувствовать себя женщиной. 

От унизительных зарплат и пенсий. 

От постоянной жизни под лозунгом: «Я и лошадь, 
я и бык, я и баба, и мужик». 

Страдают и потому, что даже иногда не могут 
накормить свои семьи, исходя из кулинарных ре¬ 
цептов телевизионной передачи «Смак». 

Страдают от постоянной, мучительно и заведо¬ 
мо проигранной борьбы своих желаний с суще¬ 
ствующими возможностями. 

Ну и так далее - стоит ли продолжать?! 

Так поблагодарим день, в который государство 
как бы испрашивает у женщин индульгенцию за 
свои прегрешения перед ними и обещает, обеща¬ 
ет... Есть, кстати, проблески, и надежда на луч¬ 
шее должна прокладывать светлую тропинку к ва¬ 
шим душам. 

Впрочем, оставим жалобы, ибо сказано: «Счас¬ 
тлив тот, кто довольствуется своей судьбой». Ра¬ 
зумеется, это мудрость, идущая из глубины ве¬ 
ков. Современный тезис относительно взаимоот¬ 
ношений между судьбой и человеком звучит не¬ 
сколько иначе: «Человек - хозяин своей судьбы». 

Мне кажется, есть смысл поговорить на эту тему 
в вестнике - человек и судьба. То есть предлагаю 
вам что-то вроде домашнего задания или, если 
хотите, темы для сочинения. Вспомните свою род¬ 
ную школу, уроки русского языка и литературы... 
Давайте попробуем! Тем более что ближайшие 
семь недель принадлежат Великому посту. Он оз¬ 
начает не только воздержание в пище с целью 
очищения тела, но и очищение души, мыслей, очи¬ 
щение - читайте: избавление - от постоянного 
беспокойства, что владеет многими из нас. Внут¬ 
реннее, так сказать, спокойствие - одна из самых 
главных составляющих здорового образа жизни. 

Будьте здоровы! 

Анатолий КОРШУНОВ. 


Следующий, 6-й, номер на 24 страницах выйдет 
24 марта. 


МОЯ 

НАДЕЖДА 

Когда меня, разбитого и 
полусожженного после 
взрыва известково-обжиго¬ 
вой печи, вынесли из раз¬ 
валин на свежий воздух, я 
был без сознания. Очнув¬ 
шись, услышал шум работа¬ 
ющего завода и людской 
гомон. Кто-то приказал: 
«Этих в «Скорую», а этого - 
в морг!» 

Понял, что последнее - 
про меня, и закричал: «Я 
жив, я буду жить!»... 

Четыре месяца был при¬ 
кован к койке с капельни¬ 
цами, незаживающими ра¬ 
нами и жуткими головными 
болями. Год провел на ин¬ 
валидности. Потом настой¬ 
чиво просился перевести 
на группу с правом рабо¬ 
ты. Не хотелось сдаваться, 
хотя меня и преследовали 
ужасные головные боли, 
ночные кошмары и виде¬ 
ния... 

Но все равно выхожу на 
работу, заставляю организм 
трудиться, иду к электрикам 
и слесарям и с ними не¬ 
много забываюсь в разго¬ 
ворах. А дома, когда не от¬ 
пускают головные боли,чи¬ 
таю что-нибудь из класси¬ 
ки... Моя цель - загрузить 
мозг до крайней усталости, 
после чего засыпаю... 

Сейчас одолевают новые 
болячки, видимо, поэтому я 
стал более эгоистичным, и 
мне приходится просить 
жену даже надевать мне бо¬ 
тинки - раньше бы я посчи¬ 
тал такую просьбу унижени¬ 
ем моего мужского досто¬ 
инства и через силу сделал 
бы это сам. 

Много размышляю и при¬ 
шел к выводу, что, не рабо¬ 
тая, вряд ли смог бы протя¬ 
нуть до нынешних 75 лет. Но 
и не это было главным при¬ 
тяжением к жизни. Я всю 
жизнь благодарю судьбу, 
которая подарила мне на¬ 
стоящую женщину. Жена 
спасла и спасает меня. Три 
месяца после взрыва она 
была рядом со мной в боль- 
нице. Некоторые даже 


осуждали ее за то, что она 
возится с полутрупом. Все 
знали, что если я и выживу, 
то останусь на всю жизнь 
калекой. Да и сейчас жена 
отводит от меня смерть. 
Лекарства дороги, она де¬ 
лает мне примочки и мази 
по рецептам «ЗОЖ», чтобы 
хоть немного облегчить 
мои страдания. При самых 
невыносимых болях она 
умеет утешить меня, хотя и 
сама переживает до слез. 
А я могу только сказать ей 
спасибо. 

Адрес: Безуглову Ива¬ 
ну Афанасьевичу, 
400087, г.Волгоград, 
ул.Чапаева, д.10, кв.2. 

ОДНОКЛУБ¬ 

НИКИ, 

ОБЪЕДИ¬ 

НЯЙТЕСЬ! 

Познакомившись в вест¬ 
нике «ЗОЖ» №14 и №22 за 
2001 г. с призывами к 
объединению, я стал искать 
единомышленников в на¬ 
шем райцентре Параньга, 
где насчитывается около 8 
тысяч жителей. 

Нашлись энтузиасты 
этой идеи, которая получи¬ 
ла поддержку со стороны 
администрации, местной 
газеты и общества ветера¬ 
нов. Но, несмотря на выс¬ 
тупление в газете, на пер¬ 
вое объявленное собрание 
пришли только три челове¬ 
ка. Однако мы не сдались 
и сумели втянуть в заду¬ 
манное дело односельчан. 
Через две недели нас 
было уже 9, а теперь — 20 
членов. Я рассказываю о 
неудачах, чтобы зожевцы, 
последующие нашему при¬ 
меру, учли этот опыт и не 
опускали руки. Дело-то 
хорошее. 

Меня спрашивают: зачем 
занялся организацией клу¬ 
ба, какая от этого польза? 
Отвечу. Я детдомовец, с 
юности привык к обще¬ 
ственной работе, был пре¬ 
подавателем в техникуме и 
в школе. Но в 2001 г. я по¬ 
терял жену, с которой про¬ 
жил 50 лет, остался совсем 
один. Видимо, от стресса и 
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преклонного возраста обо¬ 
стрились всевозможные 
хвори. Потому-то я и взял¬ 
ся, несмотря на свои 88 лет, 
за организацию людей, 
нуждающихся в общении и 
самооздоровлении. И ока¬ 
залось, это увлекательное 
занятие! 

Сколько знаний при¬ 
шлось приобрести благо¬ 
даря вестнику «ЗОЖ» и 
другой литературе, какие 
интересные люди появи¬ 
лись рядом! Я стал зани¬ 
маться зарядкой, ежеднев¬ 
но совершал пешие про¬ 
гулки быстрым шагом, при¬ 
менял водные процедуры и 
массаж. В результате че¬ 
рез год почти прошел ос¬ 
теохондроз, перестало бо¬ 
леть колено,прекратились 
головокружения и не муча¬ 
ют запоры. 

Подобными же призна¬ 
ниями делились со мной и 
другие члены нашего клу¬ 
ба. Сейчас в нем русские, 
татары и марийцы от 37 до 
80 лет. Мы проводим заня¬ 
тия на разные темы о фи¬ 
зическом и духовном здо¬ 
ровье, делаем обзоры про¬ 
читанных новинок и статей 
в «ЗОЖ». Проводим весе¬ 
лые чаепития и чествова¬ 
ния ветеранов.А весной и 
летом общие сборы пре¬ 
рываются на огородную 
страду. 

Как председатель наше¬ 
го нового объединения 
буду рад, если найдутся от¬ 
крытые для общения и об¬ 
мена опытом приверженцы 
здорового образа жизни в 
других местах. Ведь по 
сути все «зожевцы» — од¬ 
ноклубники. Отзовитесь, 
ждем! 

Адрес: Кузнецову 

Александру Алексееви¬ 
чу, 25570, Марий-Эл, 
Параньга, ул.Советская, 
Д. 125. 

И 80 ЛЕТ- 
ХОРОШО, 
ЕСЛИ НЕ 
БОЛЕЕШЬ 

В прошлом году мне 
стукнуло 80 лет. Уму непо¬ 
стижимо, как продержалась 


до таких лет! Думала, что не 
доживу до пенсии, плохо 
себя чувствовала из-за 
болезни сердца, но все это 
позади. К 2000 году пере¬ 
несла две полостные опе¬ 
рации и осталась жива. До 
этого, выйдя на пенсию, по- 
прежнему работала 14 лет 
учителем в районной сред¬ 
ней школе до ее расфор¬ 
мирования. На работу хо¬ 
дила 5 км пешком. Всегда 
шла как на праздник, пото¬ 
му что любила свой пред¬ 
мет (литературу) и своих 
взрослых учеников, каждо¬ 
го со своей судьбой. 

После ликвидации шко¬ 
лы несколько лет работа¬ 
ла лифтером. Ходила че¬ 
рез лес, что особенно при¬ 
ятно весной и осенью — 
это было неповторимое 
общение с природой, и на 
душе всегда становилось 
светлее. 

Всю жизнь занималась 
огородом и цветами. Пос¬ 
ледние два года уже не 
могу дойти до огорода из- 
за сильного головокруже¬ 
ния. Огород и цветник пе¬ 
редала доченьке, а сама 
дома занимаюсь выращи¬ 
ванием цветов и огородом 
на подоконниках. Хорошо 
растут каланхоэ, алоэ, ду¬ 
шистая герань, декабрист и 
особенно любимый плющ 
с мелкими листочками, ко¬ 
торый цветет 2-3 раза в 
году. Плохо у меня живет¬ 
ся только алоэ — мой лю¬ 
бимый котик самостоя¬ 
тельно приловчился ле¬ 
читься им, откусывает и ест 
листочки и не боится ост¬ 
рых колючек. 

Выращиваю на подокон¬ 
никах скороспелые ком¬ 
натные помидоры,болгар¬ 
ский перец и рассаду тык¬ 
вы. Помидоры краснеют 
на кустах, так что в конце 
мая — начале июня едим 
свои. Ухаживать за расте¬ 
ниями — для меня особая 
радость, и они словно чув¬ 
ствуют, что это делается с 
любовью. 

Растения любят полив 
снеговой водой или той, 
что получается при размо¬ 
раживании холодильника. 
Эта вода биологически ак¬ 
тивна, но надо ее подогре¬ 


вать. Любят они также под¬ 
кормку из кожуры бананов. 
Настаиваю ее в холодной 
воде несколько дней, а по¬ 
том добавляю понемногу в 
воду для полива. Одно пло¬ 
хо: дурно пахнет эта под¬ 
кормка, но растения стано¬ 
вятся крепкими и хорошо 
растут. Так выращиваю 
цветочную рассаду (левкои, 
цинии, настурции, душис¬ 
тый табак, бессмертник). 

Когда-то мой незабвен¬ 
ный папа, оптимист и ве¬ 
ликий труженик, испытав¬ 
ший на себе сталинский 
ГУЛАГ, говаривал: «И ста¬ 
рость хороша..., если не 
болеешь». Осенью и зимой 
сохранять здоровье в на¬ 
шей семье помогают дары 
собственного сада и ого¬ 
рода. 

Красная смородина спо¬ 
собствует выведению шла¬ 
ков из организма. Мы с 
дочкой готовим из нее 
желе без тепловой обра¬ 
ботки. Промытые и обсу¬ 
шенные ягоды раздавлива¬ 
ем деревянным пестиком в 
эмалированной кастрюле, 
затем через двойной слой 
марли отжимаем сок и 
смешиваем его с сахар¬ 
ным песком из расчета 1:1. 
Потом долго размешиваем, 
пока не образуется желе, 
как студень. Перекладыва¬ 
ем его в ошпаренные бан¬ 
ки и ставим в холодильник. 
Это желе хорошо хранит¬ 
ся до весны. 

Из перечной мяты делаю 
венички и развешиваю на 
дверях, она хорошо сохнет 
в квартире. А зимой зава¬ 
риваем ее как чай. Это ле¬ 
карство от многих болез¬ 
ней. 

Также в ход идет ботва 
моркови. Я ее промываю, 
обсушиваю, измельчаю 
ножницами и сушу. Полу¬ 
чается дешевое лекарство 
и ароматная добавка в 
супы. 

В общем, скучать неког¬ 
да, хотя с возрастом круг 
общения сужается. И как 
же я благодарна вестнику 
«ЗОЖ», познакомившему 
меня со многими добрыми 
людьми. С некоторыми у 
меня завязалась дружеская 
переписка, а доброе слово 


бывает так необходимо 
одинокому старому чело¬ 
веку, ведь известно, что 
Слово лечит. 

Адрес: Поповой Тать¬ 
яне Дмитриевне, 
153512, Ивановская 
обл., г. Кохма, ул. Коче¬ 
товой, д. 34, кв. 74. 

О ГОДАХ 
НЕ ДУМАЮ 

О существовании «ЗОЖ» 
узнал случайно, хотя слу¬ 
чайности - это закономер¬ 
ности, которые приходят в 
нужное время. Родился я в 
1940-м, хотя о годах не ду¬ 
маю, ну их... Чувствую себя 
отлично. 

Подолгу и с удоволь¬ 
ствием гуляю по городу и 
его окрестностям. Лет 15 
назад, когда по 12 и более 
часов в день крутил баран¬ 
ку такси, для меня была 
проблема пройти пешком 
минут 15-20, но это уже в 
прошлом. Сейчас, когда гу¬ 
ляю, то испытываю чувство 
легкости, единения с окру¬ 
жающим миром. Природа 
- мой второй дом. Истин¬ 
ное блаженство чувство¬ 
вать себя как бы раство¬ 
ренным, соединившимся с 
матерью-природой. 

В свое время прошел го¬ 
лодания, уринотерапию, чи¬ 
стки. Ух! Как они мне труд¬ 
но дались, порою вывора¬ 
чивало всего наизнанку 
при кризах, зато сейчас - 
подвижность суставов, эла¬ 
стичность мышц—дай Бог 
каждому! Что интересно — 
Бог дает каждому, только 
не каждый берет - очень 
уж это непросто. 

С врачами не контакти¬ 
рую давно: где-то с нача¬ 
ла 80-х. Фармакологию иг¬ 
норирую. Моя «аптека» — 
природа. Я купаюсь в реке 
практически круглый год. В 
еде умерен: два приема 
пищи в день, бывает и 
один. Еда — один из нема¬ 
ловажных компонентов на¬ 
шего здоровья. И телу на¬ 
шему далеко не безраз¬ 
лично, чем мы его напол¬ 
няем. 

Рецепты из «ЗОЖ» о 
пользе морской воды, зуб¬ 
ного порошка, золы, соды и 
соли, взятых в равных до- 
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лях и перемолотых через 
кофемолку, — действитель¬ 
но чудесное средство для 
оздоровления десен и зу¬ 
бов. Большое спасибо ав¬ 
торам этих рецептов, при¬ 
сланных в «ЗОЖ». Кстати, 
в № 17 (221) за 2002 год 
спрашивали, как быть с 
яичной скорлупой, чтобы 
она стала удобоваримой. 
Так вот: ее тоже положи¬ 
те в кофемолку, добавьте 
соли (можно 1+1), и по¬ 
лучится мука из скорлу¬ 
пы. 

«Зола лечит», — пишет 
«ЗОЖ». Я нашел «своему» 
мокрому грибку противо¬ 
ядие: теперь каждый день 
после ванны перед сном 
мою стопы уриной и, не вы¬ 
тирая, обе ноги опускаю в 
противень с золой, предва¬ 
рительно добавив туда пи¬ 
щевую соду (2:1). Как сле¬ 
дует в нем потопчусь, за¬ 
тем смесь втираю руками 
в пальцы, стопы, пятки, на¬ 
деваю носки - и в постель, 
носки не снимаю до сле¬ 
дующего вечера. Месяц 
делал эту процедуру, — 
между пальцами сухо, зуд 
прошел — мне хорошо. Так 
что пробуйте, эксперимен¬ 
тируйте. И немного для 
разрядки: 

Несомненно, «ЗОЖ» - 

хорош!!! 

Но смотри 

не переЗОЖся, 

Знай, «брат», меру - 

и тогда 

Ты не обожжешься. 

Спасибо тебе, 

вестник «ЗОЖ»: 

От врачей нас бережешь. 

Адрес: Фриауфу Вла¬ 
димиру Александрови¬ 
чу, 404125, Волгоградс¬ 
кая обл., г. Волжский, 
ул. Мира, д. 21, кв. 80. 

ГОЛОС 
ИЗ XIV ВЕКА 

Есть такие люди, в том 
числе и среди моих знако¬ 
мых, которые буквально 
коллекционируют «боляч¬ 
ки», словно это марки или 
значки. А уж как любят го¬ 


ворить о них - хлебом не 
корми. 

Я же, если честно, всегда 
стесняюсь упоминать о 
своих недугах. У кого их 
нет? Но если что-нибудь 
забеспокоит, обращаюсь к 
своей соседке, тете Вале. 
Она тоже «ЗОЖ» выписы¬ 
вает. И уж что посоветует, 
то я прислушиваюсь, - 
очень часто помогает. И 
многие рецепты из «ЗОЖ» 
сохраняю. 

Я и сама периодически 
беру у нее сразу несколь¬ 
ко номеров «ЗОЖ». Ну, а 
если уж взяла вестник в 
руки, то читаю сначала «Ко¬ 
лонку редактора». Потом 
на очереди «Творческий 
клуб». Особенно стихи 
люблю. Оптимизмом заря¬ 
жаешься от искренних и 
теплых строк. Некоторые 
из них я в блокнот перепи¬ 
сываю. Когда плохое на¬ 
строение или что-то болит, 
перечитываю. 

А еще я люблю читать 
«Салернский кодекс здо¬ 
ровья» и отрывки из него 
хотела бы предложить чи¬ 
тателям вестника «Здоро¬ 
вый образ жизни». Напи¬ 
сан кодекс был филосо¬ 
фом и врачом Арнольдом 
из Виллановы. Целитель 
Средневековья в начале 
XIV века изложил в стихах 
кредо салернской школы 
медицины. Многие пред¬ 
писания для сохранения 
здоровья, содержащиеся в 
ней, не утратили своего 
значения и по сей день. 

Вот послушайте: 

Руки, проснувшись, 
омой и глаза 

водою холодной. 

В меру туда 
и сюда походи, 
потянись, расправляя 

Члены свои, причешись 
и зубы почисти. 

Все это 

Ум укрепляет и силу 
вливает в прочие 

члены. 

Ванну прими, а поев, 
походи иль постой; 

охлажденья 

Бойся. Источников 
гладь и трава - 
глазам утешенье, 

Утром на горы свой взор 


обрати, а под вечер - 
на воды. 

Кратким пусть будет 
полуденный сон 
иль вовсе не будет, 
Боль головную, катар, 
Лихорадку и сильную 
слабость - 
Все за полуденный сон 
ты получишь 

себе непременно. 
Ты за еду никогда 
не садись, не узнав, 
что желудок 
Пуст и свободен 
от пищи, какую ты ел 
перед этим. 
Сам по желанию есть ты 
получишь тому 

подтвержденье, 
А указанием будет 
слюны пробежавшая 
струйка. 

Ужин чрезмерный 
отнюдь не полезен 
для наших желудков. 
Чтобы спокойно спалось, 
перед сном 
наедаться не надо. 
Если врачей не хватает, 
пусть будут 

врачами твоими 
Трое: веселый характер, 
покой и умеренность 
в пище. 

По моему глубокому убеж¬ 
дению, если бы мы все с мо¬ 
лодости следовали данному 
кодексу, то в зрелом возрас¬ 
те у нас было бы меньше 
проблем со здоровьем. 
Впрочем, еще не поздно пе¬ 
рестроить свою жизнь. 

Адрес: Каркачевой На¬ 
талье, 353556, Красно¬ 
дарский край, Темрюк¬ 
ский район, Тамань, ул. 
Пролетарская, д.96. 

НАЙДИТЕ 

СВОЮ 

ТРАВКУ 

Четыре года назад я 
прошла через «нож» онко¬ 
логического диспансера. А 
как жить дальше, как вос¬ 
станавливаться? Ответы 
стала искать в нетрадици¬ 
онной медицине. 

На своем дачном участ¬ 
ке работаю до седьмого 
пота, у меня нет помощни¬ 
ков. Посадила целебные 
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травы — душицу, мяту, ва¬ 
лерьяну, календулу, спаржу, 
чистотел. А крапивка, оду¬ 
ванчики, лопухи растут 
сами по себе. Зато сколь¬ 
ко в них силы: соком ло¬ 
пуха моя знакомая выле¬ 
чила язву желудка, а у меня 
каждую ночь лист лопуха 
снимает боль и отек пра¬ 
вой ноги. Листом лопуха с 
медом лечила я и после¬ 
операционный шов. 

А всего-то нужно найти 
свою травку. Но для этого 
необходимо постараться, 
стать ближе к природе, 
только тогда она раскро¬ 
ет многие свои тайны... 

Мы потеряли эту муд¬ 
рость, глотая аптечные 
таблетки... И выигрывает 
сейчас тот, кто, по мере 
сил, познает законы при¬ 
роды и умеет благодарить 
Вселенную за ту красоту, 
которая окружает нас в 
поле, в лесу, на берегу реч¬ 
ки... Она вдохновила меня 
на такие строки: 

Не волнуй ты меня, 

не зови 

Пряным запахом 

майской травы, 

Звоном ландыша 

в тишине, 

Криком сокола 

в вышине... 

Не тревожь ты меня, 

уходи, 

Прошумят 

грозовые Дожди, 

Половодьем 

смывая следы 

Верной дружбы 

забытые дни... 

В последние годы научи¬ 
лась делать из трав настои, 
отвары, настойки. Инфор¬ 
мацию черпаю из книг, 
журналов и, конечно же, из 
вестника «ЗОЖ». Помога¬ 
ют преодолевать невзгоды 
музыка и стихи. Хорошо 
снимает стресс музыка 
Моцарта, Бетховена, Баха. 
И... «Битлз». Вдохновение 
продолжает посещать 
меня и в пенсионные годы, 
пишу стихи о дружбе и 
любви. 

Адрес: Звездочкиной 
Татьяне Анатольевне, 
390035, г. Рязань, ул. 
Щорса, д. 35/2, кв. 89. 
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70 ЛЕТ-ЭТО 
СТАРОСТЬ? 
НИЧЕГО 
ПОДОБНОГО! 

Прочитав статью в 
«ЗОЖ» (№ 24 (228) за 2002 
год) о Николае Михайлови¬ 
че Амосове, вспомнила, ка¬ 
кую роль сыграл он в моей 
жизни. 

В свое время его книга 
«Раздумья о здоровье» как 
бы открыла мне глаза на 
многие проблемы. Мне 
тогда было 45 лет. 

В 40 лет я с большим тру¬ 
дом родила единственную 
дочь и боялась, что умру, не 
поставив ее на ноги. Амо¬ 
сов, на протяжении всей 
жизни доказывая, что «спа¬ 
сение утопающих — дело 
рук самих утопающих», ука¬ 
зал мне путь к оздоровле¬ 
нию. Я стала обращать 
внимание на публикации о 
людях, которые добились в 
этом плане определенных 
успехов. Потом появились 
десятки книг целителей. 
Следовало им верить или 
нет, не столь важно. Книги 
появились, и это помогало 
таким, как я, невеждам «не 
выдумывать велосипед». 

Я выбирала из прочитан¬ 
ного то, что нужно, что мне 
помогало, некоторых цели¬ 
телей отвергала полнос¬ 
тью, но даже при этом уз¬ 
навала много. А знание - 
уже сила, уверенность. Вот 
только благодаря тому, что 
много читала (и использо¬ 
вала), в свои 70 лет я под¬ 
вижна, стройна, красива. 
Раньше мне казалось, что 
70 лет - это старость. Ни¬ 
чего подобного! В нынеш¬ 
нее юбилейное лето одна 
переделала столько на за¬ 
пущенном участке и в доме, 
который 4 года стоял без 
хозяина, что самой не ве¬ 
рится. Успевала еще и ча¬ 
сто пробегать вокруг де¬ 
ревни в заготовках папо¬ 
ротника, ягод, грибов, трав. 
Это был для меня празд¬ 
ник всегда. Сейчас первый 
раз зимую в деревне, топ¬ 
лю два раза в день печь, 
хожу с коромыслом за во¬ 
дой далеко, продолжаю за¬ 


ниматься массажем, заряд¬ 
кой. 

Вот и думаю: что было 
бы, живи я в неведении и 
пользуясь только лишь ле¬ 
карствами? Даже не хочу 
представлять! А если бы я 
получила знания еще в 
детстве? Но родители 
были несведущи, да и не 
дожили до появления та¬ 
кой литературы. 

Так, может, надо с на¬ 
чальной школы вводить 
курс оздоровления? К со¬ 
жалению, свою дочь не при¬ 
влекла к оздоровлению с 
детства - занималась толь¬ 
ко собой. А сейчас ей 30 — 
вижу, что и ей, и ее мужу 
надо бы заняться своим 
здоровьем. И хотя они 
много читают, но от лите¬ 
ратуры, подобной «Исцели 
себя сам», отворачиваются: 
«Вот доживем до твоих лет, 
будем читать!» 

Прав Амосов - большин¬ 
ство из нас не умеет про¬ 
верять частоту пульса и не 
знает, для чего это нужно. 
Не знает, что по языку мож¬ 
но проверять состояние 
внутренних органов и что 
каждое утро надо язык чи¬ 
стить. А массаж точек на 
лице, на руках? Если дети 
будут грамотны в оздоров¬ 
лении, на сколько лет они 
продлят свою жизнь! Мы 
же портим здоровье с дет¬ 
ства и только в старости 
начинаем заниматься со¬ 
бой... 

Очень рада, что у меня 
есть все вы, милые зожев- 
цы. Общение с вами тоже 
оздоравливает. 

Адрес: Кияшко Надеж¬ 
де Степановне, 636300, 
Томская область, Криво- 
шеинский р-н, деревня 
Елизарьево. 

ДВА МОИХ 
ЦЕЛИТЕЛЯ 

Пишет вам из города 
Весьегонска Тверской об¬ 
ласти 63-летняя Китанова 
Людмила Алексеевна. В 
детстве во время игры, как 
это часто бывает, мне раз¬ 
били нос; произошло ис¬ 
кривление носовой пере¬ 
городки, хронический ри¬ 
нит мучил меня не один 


десяток лет, особенно тя¬ 
жело приходилось по но¬ 
чам, закладывало нос, час¬ 
тые просыпания, бессонни¬ 
ца. Лучшие ЛОР-врачи 
лишь разводили руками и 
говорили, что мне поможет 
только операция, на кото¬ 
рую я так и не решилась. 
Сколько флакончиков на¬ 
фтизина было прокапано, 
не счесть! И вот сверши¬ 
лось чудо: попались в руки 
книги по уринотерапии. 
Решила попробовать про¬ 
стую процедуру: втягивала 
через нос свежую урину и 
сплёвывала через рот, ле¬ 
чилась таким образом 7 
дней, после чего закончи¬ 
лись мои многолетние ноч¬ 
ные кошмары. 

При накладывании ком¬ 
прессов из упаренной до 
1/4 урины на уплотнения 
вен (страдаю хроническим 
тромбофлебитом) размяг¬ 
чились, рассосались шиш¬ 
ки. Уриной пользуюсь час¬ 
то для очищения организ¬ 
ма и в виде компрессов. 

Вторая часть моего рас¬ 
сказа посвящается моему 
целителю и спасителю, ко¬ 
торый оберегает меня от 
мучительных болей в сус¬ 
тавах и спине, — болотной 
травке сабельнику болот¬ 
ному, или декопу. Ходят в 
народе о нём легенды, как 
только его не назовут: и 
отсекающим боль, и болот¬ 
ным рыцарем. Эти назва¬ 
ния оправдывают себя, так 
как ни одно в мире лекар¬ 
ство не способно устра¬ 
нить порой невыносимую 
ломоту и боль в суставах 
без осложнений, как это 
делает сабельник. Пью на¬ 
стойку из корней и стеб¬ 
лей сабельника. Готовится 
она просто: в литровую 
банку кладу треть измель¬ 
чённых корней и стеблей 
сабельника, заливаю до¬ 
верху водкой. Настаиваю 3 
недели и пью в зимнее 
время года по 1 столовой 
ложке 3 раза в день. Та¬ 
ких банок за зиму выпиваю 
две. К весне очищенные и 
помолодевшие суставы и 
позвонки позволяют мне 
самостоятельно работать в 
огороде, ходить в лес за 
грибами, ягодами и лекар¬ 


ственными травами. Кто не 
выносит спиртовые настои, 
можно приготовить водные 
отвары или настои: на одну 
столовую ложку измель¬ 
чённых корней и стеблей 
сабельника 200 г кипятка, 
укутать на 1 час, пить по 
четверти стакана 3-4 раза 
в день. 

В заключение хочу дать 
совет всем зожевцам: 
«Будьте поближе к приро¬ 
де — зимой и летом, об¬ 
щайтесь с ней, поход в ап¬ 
теку замените прогулкой в 
лес или парк, очищайте 
свой организм, лечитесь 
травами, и тогда Моло¬ 
дость и Здоровье будут 
вашими спутниками на 
долгие годы». 

Адрес: Китановой 

Людмиле Алексеевне, 
171720, Тверская обл., 
г. Весьегонск, ул. Ме¬ 
лиораторов, д. 7, кв. 1. 

УЧУСЬ БЫТЬ 
ОТКРЫТОЙ 

Поклон всем работникам 
редакции. Лопатить такую 
массу писем, пропуская 
через себя боль, муки, — на 
это нужно мужество. Но не 
надо громких слов. Не буду 
рассказывать о том, как 
поразил меня, человека 
много читающего, довери¬ 
тельно-человеческий тон, в 
котором вы разговаривае¬ 
те с читателями. Люди вам 
платят тем же. Но какое 
нужно иметь мужество, ка¬ 
кой чистоты душой обла¬ 
дать, чтобы писать такие 
откровенные письма. Вот 
этого я никогда не умела, 
всегда каменно молчала. 
Спасали, правда, дневники. 
Теперь хочется попробо¬ 
вать исповедаться, может, 
станет легче. Образование 
— техникум книжной тор¬ 
говли и педагогический 
институт — русская лите¬ 
ратура, спасалась всегда от 
нездоровья работой — за¬ 
нималась живописью, вы¬ 
шивала гобелены. Всегда 
работала на земле... Про¬ 
стите, нет, не могу писать о 
себе — одна боль. А так — 
муж, два сына и вечная 
борьба за жизнь! Я о дру- 
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гом. Всегда с раздражени¬ 
ем воспринимала пропа¬ 
ганду всяких целительных 
средств и про вас думала, 
что это очередное бумаж¬ 
ное месиво, но нет. Рецеп¬ 
ты очень нужны, но не это, 
по моему мнению, самое 
прекрасное в «ЗОЖ» — за 
ними общность очень 
близких людей, и ведь их 
может никогда не оказать¬ 
ся рядом. И таких близких 
к природе, к земле—мы ча¬ 
сто и не знаем их. Видим, 
как горожане бегут в апте¬ 
ки, благо теперь у нас вме¬ 
сто оздоровительных пло¬ 
щадок на каждом углу, как 
бензоколонки, аптеки. Гло¬ 
тайте, родные, лекарства! А 
самое главное было и есть 
— это сострадание людей 
друг к другу. Я ощутила в 
вашей газете это тепло и, 
как кошка, потянулась к 
нему. 

Так вот — начну еще раз. 
Лет пять-шесть назад меня 
«придавило», стала невмо¬ 
готу жизнь, казалось, все 
кончено, больше не выдер¬ 
жу. Стою как-то у окна, 
смотрю на клочок неба, 
душа мукой заходится, и 
вдруг сердце пронзила та¬ 
кая жалость, не к себе по¬ 
чему-то — к людям. И так 
захотелось сделать для них 
хоть что-то хорошее. А что 
я могу? Разве что написать 
чисто и светло, чтобы че¬ 
ловек измученный отдох¬ 
нул душой. Вспомнила мо¬ 
лодость, закаты и рассве¬ 
ты. Назвала книжку «Цве¬ 
ты запоздалые». Читали 
знакомые, хвалят. Потом 
еще одну написала—«Слу¬ 
чайности». А издать воз¬ 
можностей нет. И вот 
опять попробую о себе... 
Горе, болезни давят, не пе¬ 
реставая. Младший сын 
попал в тюрьму, на просьбы 
помочь ему получила отказ, 
да и у самой нет ни на что 
сил — хотелось все сжечь. 
Зожевцы всколыхнули, под¬ 
няли меня. Подумалось, вот 
кто может меня понять, 
прочитав и мои книжные 
откровения. 

Лучшего лекарства, на¬ 
верное, и не придумаешь. 

Адрес: Овечкиной Ва¬ 
лентине Трофимовне, 


357207, Ставропольский 
край, г.Минеральные 
Воды, ул.50 лет Октяб¬ 
ря, д. 39, кв. 49. 

«ЗОЖ»: Так в чем же 
дело, Валентина Тро¬ 
фимовна, пришлите 
нам свои книжки или 
хотя бы наиболее инте¬ 
ресные для зожевцев 
материалы из них. 
Опубликуем! 

А САЛАТ 
КРАСОТЫ НЕ 
ПРОБОВАЛИ? 

Сейчас мне 54 года. Уже 
год, как не работаю. По 
возможности помогаю 
дочкам в воспитании вну¬ 
ков — двух маленьких му¬ 
жичков — Степы и Васи¬ 
лия. Одна дочь работает, 
вторая учится в институ- 

Так получилось в моей 
жизни, что детей вырасти¬ 
ла без мужа, для которого 
главным была выпивка. 
Дочери сейчас — моя гор¬ 
дость и моя счастливая 
старость. Очень горжусь 
ими и их мужьями. 

По утрам делаю гимнас¬ 
тику, самомассаж — с го¬ 
ловы до пяток. Завариваю 
чаи из трав, которые сама 
собираю и сушу. Курсами 
пью бальзам из кедровых 
орехов, настойку прополи¬ 
са и клевера. Перестала 
болеть голова, улучшился 
слух. Таблеток пью намно¬ 
го меньше, чем раньше. Вот 
так и живу с помощью 
«ЗОЖ». 

Хочу порекомендовать 
«салат красоты» женщи¬ 
нам, которые хотят поху¬ 
деть. Горсть геркулеса 
залить кипятком (ведь ра¬ 
ботающей женщине ут¬ 
ром дорога каждая мину¬ 
та). Когда геркулес раз¬ 
бухнет, натереть или мел¬ 
ко порезать яблоко, взять 
1 столовую ложку меда и 
1 столовую ложку грецких 
орехов. Все размешать. 
Уже после 2 недель при¬ 
менения «салата красо¬ 
ты» кожа лица станет чи¬ 
стой, цвет лица — здоро¬ 
вым. Кроме того, салат 


притупляет чувство голо¬ 
да и способствует поху¬ 
дению. 

Адрес: Лоскутовой 
Александре Васильевне, 
620010, Екатеринбург, 
ул. Черняховского, д. 
40, кв. 208. 

УМЕРЛА». 

АЛЯ БОЛЕЗНЕЙ 

Читаю рубрику «Отзови¬ 
тесь!». И так хочется по¬ 
мочь страдающим людям. 

Пишу в вестник впервые: 
может быть, моя нехитрая 
история будет для кого-то 
полезной. 

12 лет назад я мучилась 
от начинающейся астмы, 
дисбактериоза, остеохонд¬ 
роза, и приходила в голову 
мысль: чем так мучиться — 
лучше утопиться. Дело 
было в Сибири, зимой. Ска¬ 
зано —делать надо! А тол¬ 
щина льда около метра. 
Попалась случайно на гла¬ 
за местная газета, и там: 
«Клуб моржей приглашает 
любителей зимнего плава¬ 
ния...». Вот кто выдолбит 
для меня прорубь! Пошла 
на встречу-, услышала — 
завтра едут купаться... Что 
делать? Ночь не спала — 
писала завещание. Утром 
еще сомневалась. Но по¬ 
ехала. Эти странные ребя¬ 
та выдолбили прорубь 3 на 
10 метров. И давай плес¬ 
каться в ледяной купели... 
От такой картины я забы¬ 
ла о цели своей поездки... 
Не знаю, чем или кем ув¬ 


лекаемая, неожиданно для 
себя кинулась в ледяную 
воду и через мгновение из 
воды выскочила со страш¬ 
ным воплем. И вдруг по¬ 
чувствовала такое облег¬ 
чение, будто сбросила тя¬ 
желый камень с плеч, а 
может, и с души! Внутри — 
пылает! И так хорошо! 
Слов нет! 

После этого случая про¬ 
шло 12 лет. Я совершенно 
здорова! 

Я много размышляла над 
происшедшей со мной пе¬ 
ременой. Одно из самых 
простых объяснений этого 
феномена: наступила ги¬ 
бель для слабых, больных 
клеток в силу повышения 
температуры тела во вре¬ 
мя погружения в ледяную 
воду. 

А чтобы вывести из орга¬ 
низма погибшие клетки, 
«моржи» придумали сухую 
голодовку 24-48 часов. И 
все! 

Кто не рискует, тот и не 
живет! Я вспоминаю сказ¬ 
ку про Ивана-дурака, кото¬ 
рый окунулся в кипяток и 
обратился в Ивана-царе- 
вича! Сказка — ложь, да в 
ней намек... 

А если бы я умерла? Хотя 
бы от стресса! Так я же 
этого хотела! О своих на¬ 
мерениях и говорила... В 
принципе, я и умерла... для 
болезней! 

Адрес: Городничевой 
Нине, 357700, г. Кисло¬ 
водск, до востребова¬ 
ния. 


«ЗОЛОТЦЕ МОЕ» 

Так назван в письме А.А. Решетиной из Тамбовской 
обл. электростимулятор ЭСРВ-01 в комплектации не с 
ректальной палочкой, а с таблеткой (диск, держат во 
рту). Начала лечиться им — появилось желание жить. А 
до него было наоборот, больница надоела, жизнь бессмыс¬ 
ленна, даже были плохие задумки. Лечимся всей семьей 
и очень довольны... Электростимуляция полости рта им¬ 
пульсами ЭСРВ-01 оптимальна для устранения в 
домашних условиях функциональных нарушений 
в центральных органах нервной системы. Улуч- 
шаются кровоснабжение мозга, работа эндок- . 
ринной и иммунной систем, желудочно-кишеч- II 
ного тракта, мочеполовой сферы и... настрое -" 
ние! 

Цена ЭСРВ-01 с палочкой или таблеткой - 880 руб. 

Адрес: 124460, Москва, а/я 55, Кирлена, вз 

Тел.:(095) 534-00-59, 535-08-17, 535-93-93. 
Сертификат, гарантия. Лицензия №64/2002-0663-0678. 
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ИуАинарная книга «ЗОЖ» 

ПОСТ! ИСТОЩЕНИЕ НЕ ГРОЗИТ 


/г . . ... . .. .. . . ---- - . .... . ... ..л 

Наступил Великий пост. В связи с этим хочу 
дать советы читателям по поводу питания. 

Православной церковью установлены специ¬ 
альные дни для соблюдения постов, которые 
бывают однодневными и многодневными. Мно¬ 
годневных в церковном году четыре. В 2003 году 
они приходятся на следующие дни: 

10.03 - 26.04 - Великий пост. 

23.06 - 11.07 - Петров пост. 

14.08 - 27.08 - Успенский пост. 

28.11 - 06.01 - Рождественский пост. 

Сама не покупаю мясо вот уже более десяти 
лет и не готовлю мясные блюда, основной мой 
рацион составляют продукты растительного 
происхождения. Мне шестой десяток, но у меня 
нет проблем с избыточным весом. При росте 
164 см мой вес всю жизнь держится в пределах 
52-55 кг. Живя в сельской местности, много ра¬ 
ботаю физически. Мне присущ спартанский об¬ 
раз жизни: нормально отношусь ко всем быто¬ 
вым неудобствам. Вполне согласна с формулой: 
надо есть для того, чтобы жить, а не жить для 
того, чтобы есть. В этом смысле многодневные 
посты могут оказаться очень полезными для 
тучных людей. Пожалейте свой желудок, пусть 
и он немного отдохнет от утомительной работы 
по перевариванию мяса. 
у- .....—. 


Первые блюда 

«Тюря». Для ее приго¬ 
товления потребуется 3 
стакана кваса (хлебного 
или свекольного), 150 г 
черствого черного хлеба 
(лучше ржаного), 2 лукови¬ 
цы, зубчик чеснока, 2 сто¬ 
ловые ложки растительно¬ 
го масла и соль по вкусу. 

В тарелку положить мел¬ 
ко нарезанный лук, размя¬ 
тый зубчик чеснока, кусоч¬ 
ками (типа гренок) хлеб, 
добавить растительное 
масло, залить квасом, по¬ 
солить, перемешать. Хоро¬ 
шо немного добавить зе¬ 
леного лука (может, вы вы¬ 
ращиваете его на окне). И 
тюря готова - блюдо лег¬ 
кое, полезное и вкусное. 

«Бураки» (старинный 
овощной борщ) - блюдо из 
моего детства. Взять 2 ста¬ 
кана овсяных хлопьев. 
Влить 2 литра горячей 
воды. Настаивать (квасить) 
в теплом месте 3 дня. За¬ 
тем процедить, отжать. 
Овощи: красную столовую 
свеклу, морковь, картофель, 
брюкву (или репу), репча¬ 
тый лук - помыть, почис¬ 
тить, порезать мелкими 
ломтиками или соломкой; 
всыпать в кастрюлю, доба¬ 
вить предварительно замо¬ 
ченные бобы. Залить овся¬ 
ной закваской, посолить и 
варить до готовности. Для 
регулирования густоты за¬ 
ливку можно разбавить во¬ 
дой - 1:2. В конце варки 
положить лавровый лист. 
Подавать бураки в холод¬ 
ном виде с горячей отвар¬ 
ной картошкой. 

«Ботвинья деревенс¬ 
кая». Отварить красную сто¬ 
ловую свеклу. Порезать ку¬ 
биками или мелкими доль¬ 
ками, положить в миску. До¬ 
бавить квашеную капусту, 
мелко нарезанный репча¬ 
тый лук, соленый огурец и 
зеленый горошек. Все за¬ 
лить квасом (можно кипяче¬ 
ной водой), посолить. Пода¬ 
вать в холодном виде с го¬ 
рячей отварной картошкой. 

Вторые блюда 

Капустные котлеты. 1 

кг белокочанной капусты 


промыть, мелко порубить, 
переложить в кастрюлю, 
залить двумя стаканами 
воды. Прикрыть крышкой и 
варить, периодически по¬ 
мешивая. Когда капуста 
станет мягкой, осторожно 
помешивая, медленно всы¬ 
пать в нее 150 г манной 
(или пшенной) крупы. Ту¬ 
шить еще минут 10. После 
этого снять кастрюлю с 
огня, посолить, добавить 
обжаренный до золотисто¬ 
го цвета лук. Все хорошо 
перемешать. Из получен¬ 
ного фарша слепить кот¬ 
летки, обвалять в сухарях 
и обжарить в раститель¬ 
ном масле с обеих сторон. 
Подавать с любым соусом, 
кетчупом, зеленью, карто¬ 
фельным пюре (не на мо¬ 
локе!), хреном. 

Тушеные кабачки с 
грибами. Взять кабачок 
весом 1 кг. Очистить, раз¬ 
резать вдоль на две поло¬ 
винки, вынуть семена и 
срезать часть мякоти. На 
10-15 минут продольные 
половинки кабачка опус¬ 
тить в кипяток. В это вре¬ 
мя измельчить вынутую 
мякоть, нарезать 150 г све¬ 


жих (или размоченных су¬ 
шеных) грибов. Все сме¬ 
шать с зеленью петрушки. 
Взять 1 столовую ложку 
растительного масла и на 
медленном огне обжарить 
на сковороде до золотис¬ 
того цвета 2 головки мел¬ 
ко нарезанного лука. За¬ 
тем туда же выложить под¬ 
готовленную смесь из гри¬ 
бов, кабачков и петрушки 
и поджарить до готовнос¬ 
ти. Половинки кабачков к 
этому времени уже гото¬ 
вы. Наполнить их образо¬ 
вавшимся поджаренным 
фаршем. Уложить кабачки 
в кастрюлю с небольшим 
количеством лукового от¬ 
вара. Поставить на сред¬ 
ний огонь и припустить ка¬ 
бачки до размягчения. 
При подаче заправить лю¬ 
бым соусом, не содержа¬ 
щим в своем составе ком¬ 
понентов животного про¬ 
исхождения. 

Оладьи из тыквы. Очи¬ 
щенные дольки сладкой 
сырой тыквы натереть на 
терке, слегка отжать (сок 
выпить). В жмых добавить 
муку, замесить тесто. Для 
регулирования густоты 


можно добавить немного 
воды; соль, сахар - по вку¬ 
су. Жарить оладьи на ско¬ 
вороде на растительном 
масле. Подать горячими с 
медом (вареньем, джемом, 
сиропом) к чаю. Аналогич¬ 
но можно приготовить ола¬ 
дьи из моркови - они по¬ 
лучаются красивые и 
очень вкусные. 

Салат «Провансаль». 
Капусту, квашенную целы¬ 
ми кочанами, после уда¬ 
ления кочерыжки наре¬ 
зать на кусочки квадрат¬ 
ной формы (2x2 см). Для 
салата потребуются ма¬ 
ринованные ягоды брус¬ 
ники и яблоки. У марино¬ 
ванных яблок вырезать 
сердцевину и нарезать 
дольками на 8 частей. В 
салатник уложить слоями 
капусту, маринованные 
бруснику и яблоки. Пере¬ 
сыпать сахаром. Предва¬ 
рительно в заливку от ма¬ 
ринованных фруктов по¬ 
ложить корицу и гвозди¬ 
ку, прокипятить, дать на¬ 
стояться до охлаждения, 
процедить. Затем этим 
отваром залить капусту, 
бруснику и яблоки. Зап¬ 
равить растительным 
маслом и перемешать. 

Напитки 

Сбитень. 1 столовую 
ложку смеси измельченных 
сухих листьев мяты, черной 
смородины, малины залить 
1 литром крутого кипятка. 
Настоять 30 мин., процедить, 
добавить 2 столовые лож¬ 
ки меда, лимон. 

Как видите, истощение во 
время поста вам никак не 
грозит. Буквально через 
пару недель вы почувству¬ 
ете себя гораздо лучше. 
Появятся легкость во всем 
теле, бодрость, исчезнут тя¬ 
жесть в области желудка и 
печени, вялость и даже 
лень. Да и материально 
окажетесь в выигрыше. 

Адрес: Каршиевой Та¬ 
тьяне Алексеевне, 
238043, Калининградс¬ 
кая обл., Гусевский р-н, 
пос. Михайлово, ул. Мо¬ 
лодежная, д.41, кв.З. 
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ЕЩЕ РАЗ ПРО «ЧИСТКУ ПЕЧЕНИ» 


«Чистка печени или кармана?» — ядовито ос¬ 
ведомился, уточняя тему нашей беседы, доктор 
медицинских наук, заведующий отделением па¬ 
тологии желчевыводящих путей Центрального 
НИИ гастроэнтерологии Анатолий Афанасьевич 
ИЛЬЧЕНКО. 

А, судя по читательской почте «ЗОЖ», вопрос 
об очищении организма в серии «Бесед о пече¬ 
ни», начатых в № 14 (218) за 2002 год, представ¬ 
лялся редакции одним из актуальнейших. 


ГЛАВНЫЙ 

САНИТАР 


Печень — важнейший и 
сложнейший орган, ответ¬ 
ственный за выполнение 
разнообразнейших функ¬ 
ций. Она участвует в пище¬ 
варении, кроветворении и 
обмене всех видов, вклю¬ 
чая гормональный. Эта за¬ 
мечательная, безостано¬ 
вочно действующая фаб¬ 
рика не только вырабаты¬ 
вает такие необходимые 
нам вещества, как желчь, но 
и обезвреживает яды и 
вредные химические со¬ 
единения. 

Тяжелая защитная борь¬ 
ба неизменно осложняет¬ 
ся самим человеком, кото¬ 
рый норовит своими при¬ 
вычками и пристрастиями 
вывести из строя отлажен¬ 
ную систему санитарного 
обслуживания собственно¬ 
го организма. Курение, ал¬ 
коголь, жирная пища, пере¬ 
едание, неумеренное и 
беспорядочное потребле¬ 
ние лекарств, физическая 
пассивность и нервные пе¬ 
регрузки — вот далеко не 
полный перечень препят¬ 
ствий на пути нормальной 
работы печени. Однако, и 
утратив большую часть не¬ 
обходимых ферментов, пе¬ 
чень продолжает справ¬ 
ляться со своими функци¬ 
ями. Если же происходит 
какой-то сбой, это отража¬ 
ется на биохимическом 
составе ее тканей. А совре¬ 
менные лабораторные ме¬ 
тоды позволяют выявить 
суть аварии. 

Прошли те знахарские 


времена, когда человек мог 
пользоваться всем, что под 
рукой. Сейчас с помощью 
современной медицинской 
аппаратуры устанавлива¬ 
ется диагноз, определяет¬ 
ся методика лечения и до¬ 
зировка лекарств. 

Природа в лице челове¬ 
ка создала такое совер¬ 
шенное творение, что все 
лишнее силами самого же 
организма удаляется при 
помощи колоссального ко¬ 
личества ферментов пече¬ 
ни. Поэтому не спешите 
пить ведрами морковный 
сок или объедаться вита¬ 
минами. К тому же челове¬ 
ческий организм работает 
на одну треть нагрузки, а в 
случае надобности вклю¬ 
чаются компенсаторные 
механизмы, мобилизуются 
внутренние резервы. Как 
рачительный, бережливый 
хозяин, наш организм все¬ 
гда имеет про запас необ¬ 
ходимое и с нужными ве¬ 
ществами расстается нео¬ 
хотно. 

ОСТОРОЖНО, * 
«КАМНЕПАД»! 

Я понимаю стремление 
людей самостоятельно 
избавиться от камней, нео¬ 
жиданно обнаруженных в 
почках и желчном пузыре. 
Как правило, желчнокамен¬ 
ная болезнь протекает бес¬ 
симптомно, и 80% пациен¬ 
тов узнают о ней случай¬ 
но. Однако, поторопившись 
принять кукурузные рыль¬ 
ца и сок лимона, вы вызо¬ 
вете сокращение желчно¬ 
го пузыря, и камни могут 
сдвинуться с места. Меж¬ 


ду тем способность выво¬ 
дящих протоков к растяже¬ 
нию ограничена, и крупно¬ 
му камню легко застрять, 
закупорив проход. Тогда 
неизбежно развитие жел¬ 
тухи, и потребуется сроч¬ 
ная хирургическая опера¬ 
ция. Так что прежде всего 
стоит все-таки посовето¬ 
ваться с врачом и сделать 
анализы. 

Камни образуются не 
только из-за излишков би¬ 
лирубина в печени, они 
бывают холестериновые и 
смешанного типа. Желчно¬ 
каменная болезнь — явле¬ 
ние многофакторное, при¬ 
чиной ее нередко бывает 
наследственность. Поду¬ 
майте, можно ли с помо¬ 
щью «чистки печени» изме¬ 
нить наследственность? 
Вероятность этого заболе¬ 
вания увеличивается с 
возрастом, и чаще всего 
настигает женщин после 
сорока лет, так как в этот 
период происходят гормо¬ 
нальные сдвиги, способ¬ 
ствующие формированию 
камней. Какая «уборка му¬ 
сора» сумеет повернуть 
время вспять? 

Разумное питание, а не 
«чистка» — вот основное 
направление профилакти¬ 
ки желчнокаменной болез¬ 
ни. Именно высококало¬ 
рийная, жирная пища спо¬ 
собствует повышению 
уровня холестерина в жел¬ 
чи и тем самым «выращи¬ 
ванию» камней.А призна¬ 
ком «предкаменной» ста¬ 
дии служит наличие «пес¬ 
ка». 

ЖЕЛЧЬ — ЭЛИКСИР 
ЖИЗНИ 

Печень непрерывно про¬ 
дуцирует желчь, ежесуточ¬ 
ный объем которой дости¬ 
гает одного-полутора лит¬ 
ров. Это необходимо для 
переваривания и всасыва¬ 
ния жиров и им подобных 
веществ. Без перерыва на 
обед и отдых желчь, как 
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старательный чистильщик, 
промывает печень. Без по¬ 
мощи желчи не произой¬ 
дет расщепления жиров и, 
следовательно, их про¬ 
никновения сквозь стенку 
кишки. Но, производя эту 
операцию, желчь не уходит 
из организма, а в конце 
тонкой кишки снова вса¬ 
сывается и поступает в 
организм. Потери при 
этом составляют не более 
5%. Рециркуляция проис¬ 
ходит 5-6 раз в сутки од¬ 
новременно с приемом 
пищи. Если желчь не бу¬ 
дет всасываться, функции 
печени окажутся наруше¬ 
ны — ликвидировать яды 
она не сможет. Ведь с 
желчью выводятся из 
организма конечные про¬ 
дукты обмена, токсины. 

Но если человек не ест, 
эта ценная жидкость не 
спускается в кишку, а ос¬ 
тается про запас, скапли¬ 
ваясь в желчном пузыре, 
где ее концентрация выра¬ 
стает в десятки раз. Одна¬ 
ко из концентрированной 
желчи кристаллы солей 
легко выпадают в осадок, 
который постепенно нара¬ 
щивается, превращаясь в 
камень. Именно поэтому 
голодание нельзя признать 
очистительной панацеей. 
Припомним, что среди уз¬ 
ников концлагерей, исто¬ 
щенных донельзя людей, 
жертв желчнокаменной 
болезни оказывалось не¬ 
мало. 

Замечу, что главный «го- 
лодальщик» России про¬ 
фессор Ю.Николаев рато¬ 
вал не просто за полный 
отказ от еды, а за сопро¬ 
вождаемую массажем, ду¬ 
шем, гимнастикой разум¬ 
ную дието-разгрузочную 
терапию в условиях стаци¬ 
онара, применительно к 
больным людям и под на¬ 
блюдением врача. Модное 
увлечение голодовками, 
особенно популярное сре¬ 
ди жаждущих похудеть дам, 
чревато многими бедами 
для здоровья. 











д тгтду у официальной медицины 


СОКИ И ТРАВЫ 

Застою желчи и камне- 
образованию способству¬ 
ет, как я уже говорил, не¬ 
здоровый образ жизни,ги¬ 
подинамия, обильное пита¬ 
ние, острая, соленая, жаре¬ 
ная еда и сопутствующие 
сахарному диабету нару¬ 
шения обмена веществ, 
неполадки в желчевыводя¬ 
щих путях, запоры. 

Ради здоровья придется 
менять образ жизни, актив¬ 
нее двигаться — физкуль¬ 
тура необходима всем, и 
больным тоже. 

Хотите избежать пече¬ 
ночных неприятностей — 
переходите отныне на 
черствый хлеб грубого по¬ 
мола и отруби, отдавая 
предпочтение раститель¬ 
ному маслу (особенно 
оливковому) и пище, бога¬ 
той клетчаткой, молочным 
продуктам, неострым сы¬ 
рам и цельным, неочищен¬ 
ным крупам. Клетчатка 
необходима организму, 
поскольку способствует 
сокращению кишечника и 
нормализует перисталь¬ 
тику, избавляя нас от за¬ 
поров. Кроме того, клет¬ 
чатка адсорбирует — впи¬ 
тывает холестерин,сокра¬ 
щая его всасывание в 
организм. 

Рекомендую включать в 
рацион богатые витами¬ 
нами С и Е цитрусовые, 
черную смородину, слад¬ 
кий перец, дыню, орехи, со¬ 
евые изделия. Умеренное 
потребление кофе не по¬ 
вредит, а вот полное ве¬ 
гетарианство — может, как 
любая однобокая чрез¬ 
мерность. И лучше не на¬ 
легайте в повседневном 
меню на торты, печенье, 
конфеты, мороженое, кото¬ 
рые содержат разруши¬ 
тельные для организма 
избыточные калории, тре¬ 
бующие больших энерго¬ 
затрат для переварива¬ 
ния. 

Разнообразные свежие 
соки, настои и отвары 
трав, конечно, в условиях 
нашего экологического 
неблагополучия играют 


благотворную роль в нор¬ 
мализации работы пече¬ 
ни. Однако и тут я призы¬ 
ваю прежде всего интере¬ 
соваться тем, что именно 
и в каких дозах годится 
лично вам. Несмотря на 
всплеск интереса к на¬ 
родному врачеванию, 
нельзя безоглядно приме¬ 
нять, например, широко 
рекламируемый в попу¬ 
лярных пособиях по оздо¬ 
ровлению способ очище¬ 
ния организма с помо¬ 
щью лимонного сока и 
оливкового масла. (Осо¬ 
бенно если не забывать о 
бессимптомном характе¬ 
ре желчнокаменной бо¬ 
лезни). 

Одно дело, когда вы по¬ 
утру для профилактики 
проглотите по чайной 
ложке того и другого, — 
это полезно. Но сотрудни¬ 
ки «скорой помощи» мо¬ 
гут вам подтвердить, на¬ 
сколько опасно для жиз¬ 
ни увеличивать порцию до 
стакана сока и масла - ус¬ 
воить таковую организму 
чрезвычайно трудно, пото¬ 
му и не исключены весь¬ 
ма серьезные неприятно¬ 
сти. 

Не стесняйтесь поболь¬ 
ше читать, знания о здо¬ 
ровье обойдутся дешевле 
лекарств. А в популярной 
литературе, всевозможных 
справочниках и травниках 
приводится множество 
рецептов. Среди самых 
распространенных — сок 
одного лимона, разведен¬ 
ный половиной стакана 
горячей воды, и 0,5 стака¬ 
на морковного сока в сме¬ 
си с огуречным и све¬ 
кольным (10:3:3) трижды 
в день против камнеобра- 
зования. Хорош и сок из 
листьев и корней одуван¬ 
чика, пропущенных через 
соковыжималку (или мя¬ 
сорубку) после пятими¬ 
нутной бланшировки. 

ПРОМЫВКА МОЗГОВ 

Для лечения желудочно- 
кишечного тракта, как и 
других органов, очень ва¬ 
жен настрой пациента на 


выздоровление. Человек 
— легко внушаемое суще¬ 
ство. Феномен Кашпиров¬ 
ского, Чумака у многих 
пока еще на памяти. А в 
традиционной медицине 
давно известен метод пла¬ 
цебо (подобия), который 
дает поразительные ре¬ 
зультаты. 

Известно, например, что 
40% больных избавлялись 
от язвенной болезни, гло¬ 
тая таблетки-пустышки, бу¬ 
дучи уверенными в их це¬ 
лебной силе и не зная, что 
это обычный мел в лекар¬ 
ственной упаковке. 

Что же касается призы¬ 
вов спастись от «зашлако- 
ванности» и дисбактерио¬ 
за, то будьте осторожны. 
Очистку организма рекла¬ 
мируют в Интернете на 
сайтах неизвестных клиник 
и в дорогих медицинских 
центрах, со страниц газет 
и оздоровительных изда¬ 
ний. Вышла даже полная 
энциклопедия с 67 (!) си¬ 
стемами очищения орга¬ 
низма. А если к тому же 


авторы соответствующих 
книг имеют медицинское 
образование и ученую 
степень, то доверие к ним 
возрастает во сто крат. 

Однако заметьте, среди 
таких популяризаторов 
большинство занимается 
лишь коммерческим вра¬ 
чеванием, в обычных ме¬ 
дицинских учреждениях 
подобных «специалистов 
ро очистке» вы не встре¬ 
тите. Тем более вы не 
найдете гастроэнтероло¬ 
гов, которые бы предла¬ 
гали «очистку печени». 
Так что решайте сами, 
стоит ли ловить черную 
кошку в темной комнате 
или, освободившись от 
«лапши на ушах», поинте¬ 
ресоваться истинным ус¬ 
тройством собственного 
организма? 

Впрочем, читатели газе¬ 
ты «ЗОЖ» — народ пыт¬ 
ливый, и я уверен, соблаз¬ 
нам беззаботного цели- 
тельства не подвержены. 

Беседу записала 
Юлия КИРИЛЛОВА. 


Г, - — . . — . -- . . -ч\ 

«ЗОЖ»: М-м-да, конечно же, последний вы¬ 
пад нашего уважаемого доктора медицинс¬ 
ких наук в адрес целительства несколько 
огорчает. Это, как у Маяковского: «Я разом 
смазал карту будней, плеснувши краску из 
стакана...». 

За предостережение спасибо, а вот беза¬ 
пелляционность... Что, к примеру, значит 
коммерческое врачевание? Сегодня все вра¬ 
чевание практически коммерческое. Но раз¬ 
ве представители такового врачуют хуже 
представителей бесплатного? Ведь и те, и 
другие — из одного гнезда: прошли через об¬ 
щую систему подготовки врачей. Так вот, в 
этой системе — то бишь в медицинских ву¬ 
зах — очищению и прочим натуропатическим 
штучкам-дрючкам не обучают. А раз не обу¬ 
чают, стало быть, нет такового в инструкци¬ 
ях по лечению. Ну, а коли нет в инструкциях, 
значит, и не применяется на практике. 

С другой стороны, мы получаем тысячи пи¬ 
сем читателей с рассказами об успешной чи¬ 
стке печени, растворении и выведении кам¬ 
ней с помощью народных средств. Что, все 
авторы этих писем поголовно врут?! Ах, это 
результат «плацебо»? Да хоть бы и так — лишь 
бы польза была! 

Словом, мы, как и наш участник интервью, 
надеемся на то, что читатели «ЗОЖ» — народ 
пытливый. 

V- ... ■ - - ; . 
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несколько строк 


а в окошко 
стучится 

ВЕСИЛ... 

Мне 13 лет, меня зовут 
Яна. Живем в Краснодар¬ 
ском крае, в станице Брю¬ 
ховецкой. Бабушка и де¬ 
душка выписывают вест¬ 
ник «ЗОЖ», читаю его и я. 
Наши соседи и знакомые 
последовали нашему при¬ 
меру и тоже подписались 
на «ЗОЖ». Стараемся не 
болеть, а уж коль случает¬ 
ся такая напасть, лечимся 
по рецептам читателей. 
Когда приходит лето, от¬ 
правляемся с дедом на 
рыбалку - очень любим мы 
это занятие. Вот и посы¬ 
лаю вестнику свою летнюю 
фотографию. Улов, правда, 
очень скромный, но все 
еще впереди. 



А еще я сочиняю стихи. 
Одно из них посылаю в ре¬ 
дакцию. Последние строч¬ 
ки, мне кажется, как раз по¬ 
священы приходу весны. 

Жаль, зимою ручей 

не смеется, 
И нам солнце улыбок 

не шлет, 

Но ведь скоро же 

солнце проснется 
И растопит в сердцах 

белый лед. 
Если звонкий ручей 

засмеется, 
От снегов отряхнется 

сосна, 

Значит, с нами зима 

расстается, 
И в окошко стучится 

весна! 

Адрес: Паруниной 


Яне, 352753, Красно¬ 
дарский край, ст. Брю¬ 
ховецкая, ул. Красная, 
д.360/1. 

«ЗОЖ»: Ну вот, Яна, и 
дождались — весна при¬ 
шла. Значит, не за гора¬ 
ми лето и замечательная 
рыбалка с дедушкой. 
Удачного улова! 

ЕСЛИ 

паришься - НЕ 
состаришься 

Мне 54 года. Вырастила 
двух прекрасных сыновей- 
близнецов, дочь-умницу. 
Сейчас жду шестого вну¬ 
ка. 

В больницу не хожу. 
Только вот попала в трав¬ 
матологическое отделе¬ 
ние: упала с крыши сво¬ 
его дома, получив пере¬ 
лом правого запястья. Но 
голубая глина с Лазарев¬ 
ского берега спасла меня, 
хотя врач и говорил: «Рука 
не будет сгибаться под 
прямым углом, смири¬ 
тесь!» Но я не из тех, кто 
смиряется. Меня глина 
спасла! 

Собираю в лесу, в горах, 
в полях травы, пью с ними 
чай, добавляя зеленый. 
Люблю природу, путеше¬ 
ствую. 

Отработала 30 лет на 
вредном предприятии (ам¬ 
миак, формалин), которые 
теперь приходится изго¬ 
нять из печени чистками. 
Сплю на фанере, топчусь на 
щебенке 25-30 минут, ког¬ 
да «ящик» смотрю. Зимой 
обязательно пью настойку 
(одну из семейства арали¬ 
евых), посадила лимонник. 
Сейчас на очереди чеснок 
на спирте. И, конечно, люб¬ 
лю ходить в баню-парилку. 
Правду говорят: «Если па¬ 
ришься — не состаришь¬ 
ся!» Процесс такой: при¬ 
нимаю горячую травяную 
ванну, затем выливаю ков¬ 
шик можжевельника на 
камни и — на полку, затем 
обливаюсь холодной водой, 
после — горячая ванна, чай 
с медом и липой, отдых. 
Затем процесс повторяю. 
Обтираюсь кукурузной му¬ 
кой, солью, в конце яблоч¬ 


ным уксусом (мылом не 
пользуюсь давно). 

И считаю, что в любом 
возрасте не поздно пожить 
для себя, и тогда появятся 
силы помочь другим! Ос¬ 
мелюсь попросить тех, кто 
захочет написать — высы¬ 
лайте конверт. 

Адрес: Чикильдиной 
Светлане Петровне, 
352570, Краснодарский 
край, п. Мостовской, ул. 
Горького, д. 211 «А». 

«20Ж» 

ДОРОЖЕ 

ДЕНЕГ/ 

В курортном городке 
Светлогорске я была сре¬ 
ди толпы отдыхающих. 
Вдруг хлынул дождь. Убе¬ 
гая от бушующей стихии, 
забыла сумку, где было две 
газеты «ЗОЖ», а рядом 
деньги (300 рублей). Когда 
вернулась за сумкой, то 
деньги оказались на мес¬ 
те, а «ЗОЖ»... украли! Гля¬ 
дя на открытую сумочку с 
деньгами, у меня пробежа¬ 
ла мысль: «ЗОЖ» дороже 
денег! 

Дорогие зожевцы, умно¬ 
жайте свои ряды, помните, 
что факел здоровья матуш¬ 
ки России именно в вас! 

Адрес: Соколовой Та¬ 
тьяне Владимировне, 
236000, Калининград, 
обл., ул. Нарвская, д.21, 
кв. 16. 

живу 

ПО ЗЙВЕТЙМ 

имосови 

Огромное спасибо за 
материал о Николае Ми¬ 
хайловиче Амосове. Свет¬ 
лая ему память... Он бук¬ 
вально поставил меня на 
ноги. Вышла на пенсию в 
1979 году с букетом бо¬ 
лезней, зато появилось 
время заняться собой. 
Пробовала все: бег на ме¬ 
сте, ходьбу, бег трусцой, за¬ 
каливание, лыжи, гимнасти¬ 
ку. 

После каждой трениров¬ 
ки мне казалось, что неку¬ 
да девать силы, забыла про 
все болезни. Помогло и 
закаливание по принципу 


- на грани удовольствия, 
исключение из рациона 
питания мясных продуктов. 

Всегда стараюсь быть 
занятой, много читаю, пе¬ 
реписываюсь с родными - 
нас четыре сестры и три 
брата. Есть у меня дети, 
внуки, правнуки, но живу 
сейчас одна. Стараюсь 
подавать им пример сво¬ 
им образом жизни. 

«ЗОЖ» жду каждый раз 
как хорошего друга. 

Адрес: Скороходовой 
Анастасии Андреевне, 
422985, Татарстан, г. 
Чистополь, ул. 40 лет 
Победы, д. 31, кв. 29. 

ДВИЖУЩИЙ 

СИЯЙ 

ЗДОРОВЬЯ 

На шестом году своей 
дружбы с «ЗОЖ» решила 
и я подать свой голос. 

Мысль моя проста: здо¬ 
ровый образ жизни — это 
не только лечение болез¬ 
ней по испытанным рецеп¬ 
там и рациональное пита¬ 
ние. «ЗОЖ» — это и про¬ 
филактика болезней, а зна¬ 
чит - прежде всего — физ¬ 
культура. 

Сама я в свои 40 лет 
веду активный образ жиз¬ 
ни: бегаю ежедневно по 4 
км, делаю гимнастику, ле¬ 
том хожу в баню, зимой — 
в бассейн и сауну. Обща¬ 
ясь со многими людьми, 
вижу, что большинство из 
них не имеют должного 
представления о качестве 
потребляемых в пищу про¬ 
дуктов, о пользе физкуль¬ 
туры, движения и, в частно¬ 
сти, о беге. Об этом напи¬ 
саны сотни книг, но лучшая 
агитация за здоровую 
жизнь — это все-таки сами 
здоровые люди, которых, к 
сожалению, мы все мень¬ 
ше видим вокруг себя. 

Адрес:Лутовиновой 
Марине Михайловне, 
626150, Тюменская 
обл., г. Тобольск, ул. 
Октябрьская, д. 33, кв. 
14. 

Я НЕ ОДИНОКИ 

После публикации моей 
заметки «Жду новых побед» 
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(«ЗОЖ» № 23, 2002 г.) я по¬ 
лучила более 900 писем чи¬ 
тателей. Схватилась за го¬ 
лову: всем надо отвечать? 
Подумав, решила: если не 
я, то кто же? И за два меся¬ 
ца, несмотря на то, что рука 
больно ныла от писания, с 
этим трудным делом почти 
справилась. «Почти» — по¬ 
тому что поймите меня 
правильно, сегодня почто¬ 
вый конверт стоит дороже 
булки хлеба. 

Низко кланяюсь, кто 
отозвался на мой зов о 
помощи. Даже плакала от 
радости, что я не одинока, 
нас много и мы одна боль¬ 
шая семья под названием 
«Зажги Огонь Жизнелю¬ 
бия». И если не мы сами 
поможем друг другу, то кто 
это сделает за нас? 

Адрес: Кузиной Свет¬ 
лане Александровне, 
357800, Ставропольский 
край, г. Георгиевск, ул. 
Гагарина, д. 34/40. 


у «оптимист 
- ювипвй 

У нас в Тамбове есть 
клуб здоровья «Оптимист». 
Пенсионеры разных возра¬ 
стов от 50 лет до 85 ходят 
на занятия физкультурой. 
Занимаемся мы три раза 
в неделю в спортивном 
комплексе «Антей», где есть 
бассейн и сауна. Руково¬ 
дит группой здоровья 
Юлия Сергеевна Мочало¬ 
ва, которой в мае испол¬ 
нится 76 лет. 

Физкультурные занятия, 
общие интересы объеди¬ 
нили нас, не хочется рас¬ 
ставаться, собираемся по 
праздникам, ходим вместе 
на выставки и концерты, 
выезжаем в лес. Так наш 
клуб живет уже 20 лет. Хо¬ 
роший юбилей! А какой 
юбилей без застолья? Даю 
рецепт вкусного и дешево¬ 
го печенья: 

1 стакан огуречного или 
капустного рассола, 0,5 
стакана сахара, 0,5 стака¬ 
на подсолнечного масла, 1 
чайная ложка соды. Все 
компоненты перемешать, 
раскатать тесто, нарезать 
стаканом и — на горячий 


противень. Десять минут, и 
готово угощение. 

Адрес: Денисовой 
Р.В., 392016, г. Там¬ 
бов, ул. Защитная, д. 7, 
кв. 10. 

СГРДЕѴНЛ Я 
ПОДДВРЖКЯ 

В прошлом году в «ЗОЖ» 
(№ 16 (220) за 2002 г.) я 
поделилась с зожевцами 
своим огромным горем - 
убийством моей един¬ 
ственной дочери. 

И вот ответ добрых лю¬ 
дей - целый поток теплых, 
душевных, успокаивающих 
писем, написанных от чис¬ 
того сердца людьми, раз¬ 
деляющими мои пережи¬ 
вания и готовыми помочь 
своей сердечной поддер¬ 
жкой. 

Эта поддержка в некото¬ 
рых случаях обретала и 
материальные формы: 
люди присылали мне день¬ 
ги переводом. Это вызва¬ 
ло во мне двойное чувство: 
во-первых, подтверждение 
доброты души наших со¬ 
граждан, а во-вторых, воз¬ 
никало ощущение, что мне 
дают деньги, взяв их у 
больного человека, которо¬ 
му они нужны больше, чем 
мне. А этого, умоляю, делать 
не надо. 

Безмерно благодарна 
«ЗОЖ» за то, что с его по¬ 
дачи я обрела много но¬ 
вых друзей, которым не 
чуждо чужое горе и кото¬ 
рые всегда готовы под¬ 
держать человека, попав¬ 
шего в беду. 

Адрес: Аликиной Та¬ 
маре Ивановне, 617016, 
Пермская обл., пос. Но- 
воильинск, ул. Зареч¬ 
ная, д. 16а. 

И жизнь 
становится 

СВИЛЕЙ 

Живу я в селе неподале¬ 
ку от города Горно-Алтай¬ 
ска. Места у нас удиви¬ 
тельные, особенно Телец- 
кое озеро, великая река 
Катынь... 

Природа так и шепчет: 
«Живи, не болей». Но, увы, 


не всегда так получается. 
Вот уже 10 лет, как я инва¬ 
лид II группы. Проще все¬ 
го было бы уйти в свои 
болячки, замкнуться, но я не 
унываю. 

И в этом мне помогает 
вестник «ЗОЖ». Нахожу на 
его страницах не только 
полезные рецепты, которые 
не раз выручали, но и та¬ 
кие нужные, такие искрен¬ 
ние слова поддержки, со¬ 
чувствия. 

Два года назад я поте¬ 
ряла 24-летнего сына Ан¬ 
дрея. Боль была настоль¬ 
ко сильной, что казалось, 
жизнь кончилась. Но рядом 
был еще один сын - Мак¬ 
сим, дочь Марина, внуки 
Артем и Владик. Я так нуж¬ 
на им! 

Беру в руки вестник, чи¬ 
таю, и оказывается: я не 
одна в этом страшном 
горе, люди открывают 
тебе свое сердце, пыта¬ 
ются разделить твою 
боль. От таких писем 
светлее становится 
жизнь. Словом, я не сда¬ 
юсь, занимаюсь еще об¬ 
щественной работой, 
много читаю, пишу стихи. 
Хоть и оказываюсь по не¬ 
скольку раз в году на 
больничной койке, стара¬ 
юсь не обращать внима¬ 
ния на свои недуги, ста¬ 
раюсь быть сильной. По¬ 
сылаю на ваш суд свой 
поэтический опус. 

Милый, слушай - 

это осень 

Тихо в душу забрела, 
Покрывало хочет бросить 
И развесить кружева. 

Все цвета 

ее смешались - 
Желтый, красный, голубой. 
Все не так уж и печально, 
Если рядом ты со мной, 
Если есть опора в жизни, 
Если чувствуешь любовь, 
Для тебя 

не так уж сложно 
Просто быть 

со мною вновь. 
Я прошу тебя: 

«Откликнись!» 
Отзовись хотя 6 на миг. 
Оглянись и ты услышишь: 
Тихой струйкой 

льется нить... 


Ты не рви ее, не надо... 
Нас с тобой 

не разорвать. 
Я хочу, чтоб был ты рядом 
И любил меня опять. 

Адрес: Ярковой Гали¬ 
не Ивановне, 649105, 
Алтайский край, с. Кы- 
зыл-Озек, пер. Луговой, 
Д. 2/2. 


БУДЬТЕ 

ОЧЕНЬ 

ОСТОРОЖНЫ 

В «ЗОЖ» № 24 (228) за 
2002 год было опубликова¬ 
но письмо Эммы Городни- 
ченко «Понять и простить». 
Вы пишете, что надо бы по¬ 
рассуждать на эту тему... 
Не рассуждать надо, а в 
ноги Городниченко кла¬ 
няться. Человек создан по 
образу и подобию Божье¬ 
му. И как Господь простил 
всех, так и нам заповедал 
прощать всех. А как редак¬ 
тору вам свое мнение нуж¬ 
но давать осторожно или, 
лучше сказать, нейтрально. 

В том же номере есть 
материал «Витя-секс...», 
где приводятся рецепты. 
Это - хорошо, но зачем 
скабрезные намеки... У 
нас и так пресса стала 
желтой, порнуха продается 
на каждом шагу. И вы - 
туда же? Честное слово, 
для православного челове¬ 
ка эту заметку хоть закле¬ 
ивай. 

И последнее - об экст¬ 
расенсах, магах, колдунах, 
заклинателях. 

Пожалуйста, не публикуй¬ 
те на страницах нашей га¬ 
зеты их материалы, всевоз¬ 
можные заговоры, заклина¬ 
ния и так далее. Господь 
запретил под страхом 
смерти общаться с ними. 
Не навлекайте на себя, а 
через газету и на нас, гнев 
Божий. 

Тираж газеты большой, и 
надо быть очень осторож¬ 
ными. 

Г осподь да будет со все¬ 
ми вами! 

Адрес: Назарову Вла¬ 
димиру, 603109, Ниж¬ 
ний Новгород, пер.Плот¬ 
ничный, д.34, кв. 17. 
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елители советуют 


ПОТОМУ ЧТО БЕЗ ВОДЫ - 


Л- - -р п г- .Г- - - 'ТГТ -.- - . Л 

В вестнике «ЗОЖ» № 6(172) за 2000 год была 
опубликована весьма любопытная беседа в ту 
пору нашего корреспондента Елены Печерской 
с московским целителем Петром Борбатом. Бе¬ 
седа эта так и называлась «Петр Борбат совету¬ 
ет пить рассол не для похмелья». Вот что тогда 
говорил по этому поводу Петр Титович: 
у- . . ..* .. — У 


— Я подхожу к вопросу 
исцеления комплексно. 
Многие наши болезни - 
результат избыточной ка¬ 
лорийности пищи и недо¬ 
статочного потребления 
жидкости, или частичного 
обезвоживания. Я предла¬ 
гаю выпивать 8 стаканов 
жидкости ежедневно даже 
людям с минимальным ве¬ 
сом (45-55 кг). При этом 
рекомендую добавлять в 
воду огуречный или поми¬ 
дорный рассол. Это улуч¬ 
шает ее вкусовые свойства, 
и не только. Между прочим, 
все самое полезное из 
овощей при засолке ухо¬ 
дит именно в рассол,кото¬ 
рый мы обычно выливаем. 

Мы еще вернемся к 
вопросу об огуречном 
рассоле и многом дру¬ 
гом, о чем Борбат гово¬ 
рил в том первом интер¬ 
вью. В сегодняшнем же 
речь пойдет именно о 
воде. 

—Да, да, ООН совсем не 
случайно объявил 2003 
год «Годом чистой воды». 
Именно по этой причине 
мне представляется необ¬ 
ходимым рассказать о 
роли воды как о главней¬ 
шем факторе обеспечения 
здорового образа жизни и 
существования на Земле 
не только человека, но и 
всего живого. 

Природа позаботилась о 
том, чтобы с самого рож¬ 
дения у человека было чув¬ 
ство оптимальной меры по 
отношению к каждому из 
факторов жизнеобеспече¬ 
ния, в том числе и потреб¬ 
лению воды. Ребенок в 
малом возрасте (до 7-10 
лет) хорошо ощущает эту 
норму и пьет столько, 
сколько нужно для нор¬ 


мального функционирова¬ 
ния его развивающегося 
организма. 

Однако по мере подрас¬ 
тания у ребенка чувство 
меры потребления жидко¬ 
сти постепенно притупля¬ 
ется. Он, как правило, мень¬ 
ше пьет и, увы, больше ест. 
Зачастую такая трансфор¬ 
мация в питании происхо¬ 
дит под влиянием заботли¬ 
вых мам и бабушек. Они 
намеренно ограничивают 
детей в потреблении жид¬ 
кости и радуются, когда 
дети едят много. К сожа¬ 
лению, радость эта вскоре 
сменяется огорчением в 
связи с появляющимися у 
детей заболеваниями пи¬ 
щеварительной системы, 
нарушениями обмена ве¬ 
ществ, избыточным весом. 

Человек, привыкший 
пить меньше нормы, час¬ 
то чувствует себя вполне 
здоровым и не испытыва¬ 
ет острой потребности в 
увеличении дозы жидко¬ 
сти в рационе питания. 
Он прислушивается к 
своему желудку, который 
способен сигнализиро¬ 
вать только о том, что он 
пуст. Человек же одно¬ 
значно воспринимает 
этот сигнал как необходи¬ 
мость обязательно напол¬ 
нить его пищей. 

Ну, а жидкость... Иногда 
сухость и жажда во рту — 
прямой, но запоздалый 
сигнал о серьезном дефи¬ 
ците жидкости в организ¬ 
ме. Жажда может быть 
удовлетворена нескольки¬ 
ми глотками воды, а для 
удовлетворения дефицита 
ее во всем организме по¬ 
требуются литры. 

Умышленное или нео¬ 
сознанное ограничение в 
потреблении жидкости, 


хотя и кажется совершен¬ 
но безобидным для здоро¬ 
вья, на самом же деле 
очень вредно, так как неиз¬ 
бежно ведет к медленным, 
но прогрессирующим за¬ 
болеваниям во всех систе¬ 
мах организма. 

В частности, в желудке 
густая пища в недостаточ¬ 
ной степени омывается и 
пропитывается желудоч¬ 
ными соками. К тому же 
этих соков часто не хвата¬ 
ет, так как печень и подже¬ 
лудочная железа из-за того 
же дефицита жидкости вы¬ 
рабатывают их в недоста¬ 
точном количестве — нуж¬ 
но до 1-1,5 литра в сутки. 
В силу указанных причин 
густая пища не в полной 
мере переваривается и 
задерживается в кишечни¬ 
ке на более длительный 
срок, еще более уплотняясь 
и провоцируя запоры. 

Для обеспечения нор¬ 
мальной работы желудка 
желательно, чтобы пища 
по своей консистенции 
была подобна супу. По¬ 
этому весьма полезно 
супы и другую жидкую 
пищу потреблять до трех 
раз в день. Густую же 
пищу необходимо запи¬ 
вать чаем,соком,квасом, 
теплой водой с рассолом 
или слабоконцентриро¬ 
ванным куриным бульо¬ 
ном (приготовленным из 
стакана кипятка и четвер¬ 
ти кубика -1-1, 5 г концен¬ 
трата). 

В кровеносной системе 
дефицит жидкости ведет к 
сгущению крови, снижению 
подвижности ее элементов 
при прохождении через 
капилляры, к увеличению 
нагрузки на сердце и к 
развитию комплекса сер¬ 
дечно-сосудистых заболе¬ 
ваний. При ограниченном 
потреблении жидкости 
очень вредными для сосу¬ 
дистой системы оказыва¬ 
ются курение и потребле¬ 
ние в больших количествах 
густо заваренного черного 
чая. Курение способствует 
образованию тромбов и 


варикозному расширению 
вен. А густой черный чай 
постепенно и неизменно 
одубляет сосуды, делает их 
хрупкими и ломкими, сни¬ 
жает проницаемость ка¬ 
пилляров, ухудшая обмен¬ 
ные процессы между кро¬ 
вью и клетками органов. 
Нарушение обмена ве¬ 
ществ в организме напря¬ 
мую связано с его старе¬ 
нием. 

Ну, а засоренность орга¬ 
низма продуктами распа¬ 
да (шлаками) - прямой 
путь к образованию и раз¬ 
витию опухолей. 

Сколько жидкости надо 
потреблять человеку, чтобы 
избежать заболеваний и 
обеспечить нормальное 
функционирование орга¬ 
низма? 

На этот вопрос в разных 
медицинских трудах приво¬ 
дятся весьма неопреде¬ 
ленные, а порой противо¬ 
речивые суждения. Чаще 
называются цифры: 1,5-2 
литра, а в ряде случаев 
(при заболеваниях) — не 
более 1 литра. 

Подобные нормы недо¬ 
статочно обоснованны, хотя 
бы уже потому, что не учи¬ 
тывают веса человека. Ис¬ 
ходя из рекомендаций во¬ 
сточной медицины и соб¬ 
ственного опыта целитель- 
ства, берусь утверждать, что 
биологически необходи¬ 
мой нормой суточного по¬ 
требления жидкости явля¬ 
ется ее количество, равное 
4% от собственного веса 
человека... При этом око¬ 
ло 1% потребляется в со¬ 
ставе пищи, а 3% — так 
сказать, дополнительно. 

Для детей до 10 лет (бо¬ 
лее подвижных и быстро¬ 
растущих) полезно допол¬ 
нительную норму жидкости 
увеличить до 4% от веса. 
В расчетную норму допол¬ 
нительной жидкости вхо¬ 
дят: вода, чай, кисель, ком¬ 
пот, соки, квас и другие 
напитки. 

Воду лучше потреблять 
кипяченую, независимо от 
источника ее поступления. 
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И НИ ТУДЫ, и ни сюды... 


При кипячении вода осво¬ 
бождается от излишних 
«камнеобразующих» солей, 
болезнетворных бактерий, 
хлорных и органических 
запахов. Не отрицаю и по¬ 
лезности очистки воды 
любыми стандартными 
фильтрами до ее кипяче¬ 
ния и обработки серебром 
после кипячения. 

Что мы получим от уве¬ 
личения потребления жид¬ 
кости? Ответ прост: избав¬ 
ление от заболеваний. 
Вода - лучшее из имею¬ 
щихся на земле лекарств. 
Она—очиститель организ¬ 
ма. 

Воду и другие жидкости 
рекомендую потреблять 
равномерно в течение дня 
по 1 стакану в час, а для 
людей с весом более 90 кг 
— по 1,5 стакана (300 мл) в 
час. 

Если человек до настоя¬ 
щего времени потреблял 
жидкости намного меньше, 
то не следует резко увели¬ 
чивать ее потребление. 
Достаточно начать с поло¬ 
вины от нормы и постепен¬ 
но через каждые 3-5 дней 
увеличивать потребление 
на 1 стакан. В период по¬ 
требления дополнитель¬ 
ной жидкости у некоторых 
людей может появиться 
отечность лица и ног, что 
свидетельствует о силь¬ 
ной засоренности мелких 
кровеносных сосудов и 
снижении их пропускной 
способности. В таких слу¬ 
чаях следует на 1 -2 неде¬ 
ли приостановить наращи¬ 
вание потребления жидко¬ 
сти до исчезновения отеч¬ 
ности. 

Очень часто люди с 
больными почками и рас¬ 
строенной мочевыдели¬ 
тельной системой резко 
ограничивают себя в питье 
и в то же время горстями 
применяют мочегонные 
средства. Так посоветова¬ 
ли врачи! Я скептически 
отношусь к подобным ре¬ 
комендациям. Больные 
просто-напросто еще 
больше высушивают не 


только почки, но и весь 
организм, ускоряют про¬ 
цесс отложения солей, 
образования песка и кам¬ 
ней. 

Рекомендую лечить пост¬ 
радавшие почки и моче¬ 
выделительную систему 
увеличением потребления 
жидкости до биологически 
необходимой нормы. При 
этом более эффективными 
являются простая кипяче¬ 
ная вода, обильно насы¬ 
щенные водой арбузы и 
минеральные воды. Вид 
минеральной воды и ее 
суточную дозу может уточ¬ 
нить лечащий врач с уче¬ 
том кислотности в желуд¬ 
ке и химического состава 
песка и камней в организ¬ 
ме больного 

В последние годы у мно¬ 
гих людей серьезное бес¬ 
покойство вызывает их из¬ 
быточный вес. Основные 
причины — недостаточное 
потребление жидкости и 
переедание. Поль Брэгг 
утверждал, что современ¬ 
ный человек принимает 
пищи в три раза больше, 
чем требуют его энергети¬ 
ческие затраты. При этом 
на переваривание пищи 
расходуется до полови¬ 
ны мощности организма. 
Воздерживаясь от лиш¬ 
ней пищи, человек может 
сам существенно оздо¬ 
ровить себя. Но как это 
сделать? 

Сейчас многими оздо¬ 
ровительными центрами, 
диетологами, психологами, 
массажистами и разными 
методистами предлагается 
широкий перечень дорого¬ 
стоящих услуг, методик и 
средств по похудению. 
Хочу дополнить этот пере¬ 
чень своим, многократно 
проверенным за 30 лет, без¬ 
затратным методом посте¬ 
пенного снижения лишне¬ 
го веса. 

Суть этого метода состо¬ 
ит в том, что человек с из¬ 
быточным весом устраива¬ 
ет для себя полуголодные 
дни — без завтрака и обе¬ 
да при обязательном по¬ 


треблении своей суточной 
нормы жидкости. В первую 
неделю это будет 1 полу¬ 
голодный день, во вторую 
неделю — 2 таких дня, в 
третью неделю — 3 дня. А 
далее — по 4-5 полуголод¬ 
ных дней в неделю в тече¬ 
ние 2-4 месяцев, в зависи¬ 
мости от того, сколько лиш¬ 
него веса надо сбросить. 
Таким методом можно 
обеспечить себе снижение 
веса по 10% в месяц. 

За период подобного го¬ 
лодания человек постепен¬ 
но привыкает к ограничен¬ 
ному потреблению пищи и 
в последующем, даже при 
трехразовом питании, со¬ 
кращает рацион в 1,5-2 
раза. Жизненный потенци¬ 
ал и работоспособность 
при этом значительно по¬ 
высятся. 

Для снижения аппетита, 
особенно в начальный пе¬ 
риод рационального голо¬ 
дания, целесообразно по¬ 
треблять отруби пшенич¬ 
ные или ржаные в виде 
добавок по 1-2 столовые 
ложки к любым видам 
пищи. Для дезинфекции 
отрубей и улучшения их 
сохранности советую отру¬ 
би тщательно прожаривать 
на сковороде с раститель¬ 
ным маслом. Отруби от 
этого становятся только 
вкуснее и создают впечат¬ 
ление сытости. 

По завершении цикла 
рационального голодания 
надо постепенно в тече¬ 
ние двух недель перехо¬ 
дить на нормальный ре¬ 
жим путем сокращения 
количества полуголодных 
дней.У многих, испытав¬ 
ших на себе этот метод, 
возникает желание про¬ 
должать устраивать для 
себя по 1-2 полуголодных 
дня в неделю. 

Между прочим, это по¬ 
лезно было бы и для тех, 
кто не страдает избыточ¬ 
ным весом. 

Ну, а теперь о том са¬ 
мом огуречном рассоле 
из интервью в «ЗОЖ» 
№ 6(172) за 2000 год. 


Петр Титович продолжа¬ 
ет: 

— Я, разумеется, не сове¬ 
тую пить рассол стаканами, 
как это принято в народе 
для снятия похмельного 
синдрома. Моя рекоменда¬ 
ция такова: на 1 литр воды 
добавлять 100 граммов 
рассола. Такая подкислен¬ 
ная жидкость способству¬ 
ет выработке пептинов и 
правильной ферментации. 
Очень полезны различные 
квасы, в этом я абсолютно 
солидарен с Борисом Бо¬ 
лотовым. Следует значи¬ 
тельно ограничить потреб¬ 
ление животных жиров и 
рафинированного сахара. 
Вместо последнего я со¬ 
ветую своим пациентам 
потреблять мед или варе¬ 
нье. Необходимо вводить 
в рацион побольше расти¬ 
тельной пищи, особенно 
фруктов и овощей сред¬ 
ней полосы России. Ни¬ 
когда не должны исчезать 
со стола хрен и чеснок. 
Особое значение придаю 
обыкновенной редьке и 
другим горьким корнепло¬ 
дам. 

«ЗОЖ»: Разрешите по¬ 
любопытствовать, поче¬ 
му они у вас в такой че¬ 
сти? 

БОРБАТ: Сок черной 
редьки, редиса и прочих 
горьких корнеплодов ра¬ 
створяет камни и соле¬ 
вые сгустки, которые 
скапливаются с годами 
по всему организму. Во¬ 
обще же источник всех 
своих болезней мы носим 
в себе. Это, прежде все¬ 
го, окаменелые массы 
многолетней, иногда даже 
многодесятилетней дав¬ 
ности, которые собирают¬ 
ся в толстом кишечнике. 
Всю «археологию» необ¬ 
ходимо из организма уда¬ 
лить, и человек станет 
здоровее, моложе и жиз¬ 
нерадостнее. 

«ЗОЖ»: Кстати, об 
ожирении. Большинство 
диетологов не рекомен¬ 
дует наедаться перед 
сном, а вот Галина Сер- 
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ВМЕСТО «РАДУГИ» 
ОСТАЛСЯ «ЗОЖ» 


геевна Шаталова плотно 
ест именно вечером. Как 
вы это прокомментиру¬ 
ете? 

БОРБАТ: Распределе¬ 
ние общей калорийности 
рациона в течение суток 
- немаловажный вопрос. 
Я рекомендую следую¬ 
щее. На завтрак должно 
приходиться лишь 15 про¬ 
центов суточных калорий, 
на обед - 25, на ужин - 60. 
Коэффициент усвоения 
полезных веществ из ве¬ 
черней трапезы выше, чем 
в остальные приемы 
пищи. Поэтому я обычно 
говорю так: завтрак дол¬ 
жен быть легким, в обед 
пол-обеда (то есть салат 
и суп, без второго блюда), 
а в ужин можно есть до¬ 
сыта, но не переедая. Од¬ 
нако между последним 
приемом пищи и сном не¬ 
обходим промежуток в 
1,5-2 часа. 

«ЗОЖ»: То есть вы 
противник схемы «зав¬ 
трак разделить с дру¬ 
гом, обед съесть само¬ 
му, а ужин отдать вра¬ 
гу»? 

БОРБАТ: Я думаю, эту 
пословицу как раз враги 
и придумали, чтобы вкус¬ 
но поесть и укрепить 
свое здоровье за наш 
счет. 

«ЗОЖ»: А как вы отно¬ 
ситесь к молоку? 

БОРБАТ: Молоко и тво¬ 
рог способствуют форми¬ 
рованию слизи, поэтому 
полезными продуктами я 
их не считаю. Особенно 
вредны они людям, 
страдающим хроническим 
бронхитом, ринитом и 
другими заболеваниями 
дыхательных путей, свя¬ 
занными с повышенным 
слизеотделением. Я сове¬ 
тую отказаться от молока 
и творога, однако сыр, ря¬ 
женка, кефир в большин¬ 
стве случаев весьма по¬ 
лезны. 

«ЗОЖ»: Пользуетесь 
ли вы в своей практике 
приемами уринотера¬ 
пии? 

БОРБАТ: Да, я рекомен¬ 
дую пациентам прочистку 
гайморовых полостей 1/2 
стакана урины. Схема это¬ 


го лечения такова: 5 дней 

- два раза (то есть утром 
и вечером), 7 дней - 1 раз 
(только утром) и 1-2 раза 
в месяц - на всю остав¬ 
шуюся жизнь! В первую 
очередь это важно для тех, 
кто страдает синуситом, 
гайморитом, хроническим 
насморком и тому подоб¬ 
ными заболеваниями. Од¬ 
нако в организме все на¬ 
ходится в тесном един¬ 
стве, и вот вам кажущий¬ 
ся парадокс: лечение 
предстательной железы 
следует начинать с про¬ 
мывки носа. 

«ЗОЖ»: Петр Титович, 
не могли бы вы посове¬ 
товать что-нибудь экск¬ 
люзивное для наших 
читателей? 

БОРБАТ: Не знаю, на¬ 
сколько эксклюзивное, но 
берусь утверждать, что ре¬ 
зультативное. Дело в том, 
что многие проблемы со 
здоровьем связаны с вя¬ 
лым кровотоком. Чтобы 
стимулировать кровообра¬ 
щение, в том числе и моз¬ 
говое, могу порекомендо¬ 
вать простое средство: 
ванночки из крапивы. 
Обычно это жгучее расте¬ 
ние используют для при¬ 
ема внутрь или в составе 
блюд, я же предлагаю сле¬ 
дующее. 

Заполнить 1/3 посуды 
листьями крапивы, доба¬ 
вить 2/3 кипятка, дать ос¬ 
тыть, чтобы только можно 
было терпеть, и погрузить 
в эту ванночку ноги. Дер¬ 
жать 7-10 минут, можно с 
короткими перерывами. 
Такую же процедуру по¬ 
лезно делать и для рук. 
Только не перестарай¬ 
тесь: между крапивными 
ванночками должен быть 
перерыв 2-3 дня! 

«ЗОЖ»: Согласны ли 
вы с тем, что здоровье 

- награда за упорный 
труд? 

БОРБАТ: Безусловно. 
Болезни же - в большой 
степени результат наше¬ 
го попустительства. 

Адрес: Борбату Петру 
Титовичу, 123308, Мос¬ 
ква, проспект Маршала 
Жукова, д. 2, кв. 40. 


Уже третий год ты, моя 
любимая газета, со мной 
рядом. Прочитала в «ЗОЖ» 
(№ 18(222)за2002 г.) пос¬ 
лесловие к письму Людми¬ 
лы Киселевой, о том, что в 
России много людей, обре¬ 
ченных жить замкнутыми в 
четырех стенах. Знаю об 
этом не понаслышке... 
Жизнь много раз захваты¬ 
вала меня врасплох и швы¬ 
ряла об землю. Невероят¬ 
ными усилиями я поднима¬ 
лась вновь и вновь, словно 
перепрыгивая одну про¬ 
пасть за другой в каком-то 
бесконечном марафоне. И 
все-таки приблизилась к 
высокой, залитой дивным 
теплым светом горе, имя 
которой - Вера, Любовь, 
Понимание. Начинала ка¬ 
рабкаться на нее изо всех 
сил, напрягая душу, устав¬ 
шее тело... Тело, которое 
было изломано тяжелей¬ 
шим недугом нашего вре¬ 
мени - миопаТией. 

Я родилась весной, когда 
звучат ручьи, когда земля 
пробуждается к жизни — 
2 марта 1970 года, в семье 
военнослужащего. Девоч¬ 
кой родилась крепкой, аб¬ 


солютно здоровой, рано 
начала ходить и говорить, 
но в два годика переболе¬ 
ла воспалением легких и 
начала слабнуть. Родители 
возили меня по разным 
врачам, но те лишь разво¬ 
дили руками - точный ди¬ 
агноз поставить не мог ник¬ 
то... И лишь в Ленинграде 
старенький профессор 
предположил, что у меня 
редкое и коварное заболе¬ 
вание - миопатия Оппен- 
гейма-Вердниг- Гофмана. 
Это было в 1976 году, но и 
спустя годы, когда я уже 
сама стала искать хоть ка¬ 
кую-то информацию о сво¬ 
ем заболевании, даже зару¬ 
бежные источники выдава¬ 
ли: болезнь находится в 
стадии изучения... Сам по 
себе факт мало утешитель¬ 
ный. Если в самом начале 
болезни я просто не ходи¬ 
ла, то постепенно недуг 
прогрессировал - я слабе¬ 
ла с каждым годом, а что 
еще страшнее — увеличи¬ 
вался сколиоз. Врачи «го¬ 
товили» моих родителей к 
тому, что с таким заболе¬ 
ванием дети живут в луч¬ 
шем случае до 10 лет. Про- 


тюды оптимизма 

ПРО КАРДИОСКЛЕРОЗ, 
ЩЕГЛА И АКВАРИУМ 

неполадках в сердце. Но в 
больнице не нашли особых 
изменений. Невропатолог 
рассмеялся, сказав, что пер¬ 
вый раз видит больного с 
артритом (мой диагноз!), 
который крутит пораженной 
рукой, как хочет. 

А на работе и вовсе было 
не до смеха. На мои плечи 
будто садился кто-то очень 
тяжелый. Грудь сдавливало. 
Воздуха не хватало и, чтобы 
не потерять сознание, я вы¬ 
ходил на улицу и сидел в 
сквере, на ветерке, приходя 
в себя. Так бывало раз 5 в 
день. 

Потом все-таки сердце 
заболело. Врач поставил 
диагноз: кардиосклероз. Но 
болезнь была странной. 


Более 30 лет назад после 
огромного стресса меня 
посетил страшноватый не¬ 
дуг. 

Сначала заболела левая 
рука в кости. Боль не пре¬ 
кращалась ни днем, ни но¬ 
чью. Я не мог спать. Пони¬ 
мал, что, вставая в неуроч¬ 
ное время, мешаю домаш¬ 
ним, и это окончательно 
меня изнуряло. Потом дога¬ 
дался опускать руку в очень 
горячую воду. Боль уходи¬ 
ла на несколько минут, и я 
спешил в кровать, чтобы ус¬ 
петь заснуть. Во сне я опять 
слышу боль, но стараюсь 
окончательно не просыпать¬ 
ся. 

Я знал, что боль в руке 
может сигнализировать о 
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писывали гормоны, но, сла¬ 
ва Богу, мама и отец убе¬ 
регли меня от этого. 

А я всем смертям .назло 
росла, училась в школе — 
сначала очно: папа носил 
меня на руках в класс, по¬ 
том учителя стали ходить 
на дом. Я была общитель¬ 
ной и любознательной де¬ 
вочкой, одноклассники лю¬ 
били меня и часто прихо¬ 
дили в гости. 

В 16 лет уже с трудом 
могла поднять полчашки 
чая, ночами меня надо было 
переворачивать, правда, не 
так часто, как в 20 лет... В 20 
лет я могла сидеть самое 
большое два часа, а потом 
хоть на крик кричи, так ус¬ 
тавал седалищный нерв, 
ведь к тому времени меня 
так скрутил сколиоз, что я 
могла сидеть лишь на пра¬ 
вой стороне. Но самое тя¬ 
желое испытание наступа¬ 
ло ночью, когда я уже не 
могла спать на левой сто¬ 
роне, и в моем распоряже¬ 
нии оставались спина и 
правый бок. Я могла нахо¬ 
диться в одном положении 
не больше часа... Порой 
меня охватывала безысход¬ 
ность. Душа не хотела, не 
могла обречь себя на го¬ 
лодную смерть. И это чув¬ 
ство необходимости зас¬ 
тавляло меня не сдаваться. 
Были взлеты, но сколько 


Другие приходили в боль¬ 
ницу, выглядя куда хуже 
меня, но через два-три дня 
начинали улыбаться, расска¬ 
зывать анекдоты. Я же не 
видел изменений к лучше¬ 
му. 

Мысли, конечно, посеща¬ 
ли разные, но страха не 
было. Я понял, что надо ме¬ 
нять образ жизни, если хочу 
остаться живым. Никто дру¬ 
гой меня не спасет. 

До этого три километра 
до работы ездил на автобу¬ 
се. Сказал себе: «Буду хо¬ 
дить пешком...». Потом — 
побежал. 

Представляю, какое это 
было зрелище со стороны! 
Оказалось, что мои ноги не 
бегут, не гнутся и вообще, 
как ходули. Больно, нелепо, 
дико! После двух-трех ша¬ 
гов начинал задыхаться, 
сразу бешено колотилось 
сердце. Я тихо шел, пока не 
приходил более или менее 
в норму. Потом снова пы¬ 
тался бежать. 

Все это происходило на 


было и падений! Когда раз¬ 
бивались и сердце, и мыс¬ 
ли, и чувства... Но затем, 
завязав узлом рваные раны, 
с трепетом подняв голову 
на Вечное и Непреходящее, 
я снова начинала бесконеч¬ 
ный путь по пикам, имя ко¬ 
торым - цинизм, через гус¬ 
той туман, имя которому - 
равнодушие, к вершине, за¬ 
литой ярким солнцем, лучи 
которого проникают в твою 
кровь, в твое сознание. На¬ 
звание этой вершины зна¬ 
ет каждый, только одни 
трактуют ее по-своему, а 
другим неплохо и внизу, у 
корней горы... Они лишь 
смутно догадываются, что в 
вышине, за туманом или об¬ 
лаками, есть Истинная Лю¬ 
бовь, которую ты искал в 
юности. Помнишь? Ты уже 
почти дотронулся до нее, 
но... отвернулся, и верши¬ 
на затерялась. А твой путь 
увел тебя к подножию. 

Что помогает нам всем 
преодолевать трудности, 
скорби, страдания? Не 
знаю. У каждого свой опыт. 
Но я согласна с тем, что 
Бог крест дает по силам. 
Только надо понять, почув¬ 
ствовать, осознать, откуда 
эта сила исходит. Мне все¬ 
гда помогали друзья. Мно¬ 
го лет я была заместите¬ 
лем редактора газеты Се¬ 
веро-Западного отделения 


оживленной улице, среди 
прохожих, многие меня зна¬ 
ли. Но я сразу решил, что не 
буду обращать внимание ни 
на кого, ведь если я умру, то 
мне будет безразлично, кто 
и как будет на меня смот¬ 
реть, что и как говорить. 

«Все вынесу!» - таков был 
мой лозунг. Вынесу и кон¬ 
фликт с моим начальником. 
Не буду больше оправды¬ 
ваться, без конца пережи¬ 
вать, пережевывая мыслен¬ 
ную жвачку. «Но как это сде¬ 
лать?» — эта мысль посто¬ 
янно донимала меня. 

Нашел простой выход: 
давать ход другим мыслям 
— позитивным, приятным. 
Завел аквариум, купил на 
рынке щегла. Ежедневно в 
любую погоду уходил в лес, 
на природу. Это я-то, боя¬ 
щийся простуды! В сапогах, 
с палкой в руке, по полям, 
по оврагам. Изучил заячьи 
и лосиные тропы в округе, 
побывал во всех близлежа¬ 
щих деревнях. 

Чтобы не давать возмож¬ 


«Корчагинец» — «Подснеж¬ 
ник», участвовала в клуб¬ 
ной работе для инвалидов. 
А в 1997 году вышла замуж 
за прекрасного душой че¬ 
ловека - Ивана. Он тоже 
инвалид и двух пенсий 
едва хватает на пропита¬ 
ние, но наше обоюдное 
счастье родило семейный 
журнал «Радуга». Мы изда¬ 
вали его вдвоем, на ста¬ 
реньком компьютере, по¬ 
даренном нам на свадьбу. 
Журнал продержался 5 лет, 
а высылали мы его в раз¬ 
ные уголки бывшего СССР 
совершенно бесплатно, так 
как по себе знали, насколь¬ 
ко социально не защище¬ 
ны больные люди. «Раду¬ 
га» была своеобразным 
клубом общения по инте¬ 
ресам, отдушиной для 
всех. Сейчас (надеюсь, что 
временно) выпуск журна¬ 
ла пришлось с болью в 
сердце прекратить - повы¬ 
сились цены на лекар¬ 
ства... 

Теперь вместо «Радуги» 
остался «ЗОЖ». Радует 
каждый номер «ЗОЖика» и 
все бередит душу. В любом 
выпуске в рубрике «Отзо¬ 
витесь» крик о помощи тем, 
кто болен миопатией. И, к 
сожалению, не помню ни 
одной публикации об этом 
тяжелом недуге. А ведь это 
заболевание очень серьез¬ 


ности плохим мыслям ко¬ 
мандовать мною и творить, 
что они захотят, дома зани¬ 
мал себя делами. Праздно¬ 
го отдыха не позволял ни 
минуты. Мыл посуду - очень 
хорошо! Приятно, когда та¬ 
релки скрипели под руками, 
значит, отмыты. Кактусы пе¬ 
ресадил. .. Завел для щегла 
самочку, чтобы потомство 
принесли... Аквариум с 
рыбками убрал с окна, что¬ 
бы не размножались на 
стекле зеленые водорос¬ 
ли... Почаще менял занятия, 
чтобы не надоедало. Пере¬ 
плетал журналы,обрабаты¬ 
вал корневую скульптуру, 
найденную в лесу. 

Моя болезнь потихоньку 
уходила. Отступала, сдавая 
позиции, но иногда и нано¬ 
ся контрудары. Чуть отсту¬ 
пит, а потом как навалится! 
Но уже послабее, чем преж¬ 
де. Светлые, между тем, 
промежутки все росли. И 
вот наконец достижение 
через два года упорной ра¬ 
боты. Мой пульс - 54 уда¬ 


но, даже врачи толком не 
знают, как лечить заболев¬ 
шего или хотя бы поддер¬ 
живать, чтобы прогрессиро¬ 
вание не наступало так бы¬ 
стро. Миопатия страшна 
тем, что убивает не сразу, а 
медленно, потихоньку... Так 
необходимо объединенны¬ 
ми усилиями начать борь¬ 
бу с этим недугом. 

У меня большая просьба 
открыть рубрику (наподо¬ 
бие той, какая есть о раке), 
в которой выступали бы 
и врачи, и сами больные 
— делились бы опытом не 
только лечения, но и по¬ 
вседневной жизни в 
быту. Сама я, в свой че¬ 
ред, готова присылать ма¬ 
териалы, какие скопила за 
эти годы. 

Адрес: Михайловой 
Светлане, 188541, Ле¬ 
нинградская обл., г. Со¬ 
сновый Бор, ул. Парко¬ 
вая, д. 24, кв. 19. 

«ЗОЖ»: Светлана, из¬ 
вините за обращение, не 
знаем вашего отчества, 
вы своим письмом уже 
выписали рецепт муже¬ 
ства в борьбе с коварной 
болезнью. 

Уверены, обязательно 
потянется цепочка пи¬ 
сем ваших единомыш¬ 
ленников — вот и объе¬ 
динение, без формаль¬ 
ностей и протокола. 


ра в минуту! Небывалое и 
неслыханное. Прежде он 
никогда не опускался ниже 
75. Сердце бьется ровно и 
сильно. Дышу свободно, ра¬ 
ботаю, как каторжник, но с 
перерывами, для профилак¬ 
тики, Продолжаю бегать, 
правда, более километра за 
раз осилить так и не смог. 
Да и не стремился. Я не 
спортсмен, главное—здоро¬ 
вье. 

Так ушел от болезни, не 
жалуясь, не проклиная ее. 
Не сразу, но взглянул на мир 
другими глазами. 

Трой Пшеничников. 

Ивановская обл., 

г. Фурманов. 

«ЗОЖ»: Увы, Трой Фе¬ 
дорович не дал своего 
обратного адреса: 84 
года - отвечать на пись¬ 
ма возможности нет, да 
и занят человек, как вы 
сами могли убедиться. 
К тому же все, что сле¬ 
довало и хотелось ска¬ 
зать, Трой Федорович 
сказал. 
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Іак можно побелить 


ХОЧЕШЬ ЖИТЬ ЗДОРОВЫМ. 


Мы не однажды рассказывали нашим читате¬ 
лям о Борисе Васильевиче БОЛОТОВЕ — выда¬ 
ющемся ученом, человеке неординарного мыш¬ 
ления и огромных знаний, авторе более 600 
изобретений и оригинальных методик излечения 
многих болезней, в том числе и рака. 

Однако нужно признать, что мысли Болотова 
столь сложны, а идеи столь экстравагантны, что 
его не могут понять подчас коллеги-ученые, 
журналистах уже нечего и говорить. 

Скорее всего, именно по этой причине редак¬ 
ция после каждой публикации с участием Бори¬ 
са Васильевича получает мешки писем с вопро¬ 
сами, что да как, и с просьбами выяснить у Бо¬ 
лотова те или иные обстоятельства. 

Последнее опять-таки оказалось весьма про¬ 
блематично, ибо Болотов на контакты с журна¬ 
листами идет без особой радости. И все-так ѵ 
редактору нашего журнала «Предупреждение 
Плюс» Сергею Андрусенко удалось убедить Бо¬ 
лотова в необходимости встречи. Она состоялась 
в Киеве в конце февраля. Впрочем, мы не убеж¬ 
дены в том, что по прочтении нового материала 
у вас не возникнут очередные вопросы. 




тельных масел. Еще боль¬ 


«ЗОЖ»: В 10-м (214-м) 
номере вестника за 
2002 год в материале 
«Как оставаться здоро¬ 
вым в нездоровом 
мире», говоря об оттор¬ 
жении раковых клеток, 
вы назвали эффектив¬ 
ную в этом плане ами¬ 
нокислоту триптофан. 
Получить ее, мол, мож¬ 
но в квасе из банановой 
кожуры. Но как делать 
этот квас — ни слова. 
Естественно, читатели 
замучили нас вопроса¬ 
ми. Или та же «царская 
водка». Как ее готовить? 

— Хорошо, я сегодня от¬ 
вечу на эти вопросы. Но 
давайте по порядку... Рак 

— это ведь не простейшая 
форма гриппа, а нечто бо¬ 
лее серьезное. И надо 
очень хорошо понимать, 
зачем нужны эти банано¬ 
вые кожурки, хотя только с 
их помощью рак не выле¬ 
чишь — надо понять сам 
процесс. 

В организме человека 
есть все клетки, и раковые 
в том числе. И, как суще¬ 
ство изобретательное, че¬ 
ловек изобрел такие усло¬ 
вия жизни, при которых ра¬ 
ковые клетки стали разви¬ 
ваться и пожирать не толь¬ 
ко то, что пропускают через 
себя, но и своего хозяина. 
То есть человек выращива¬ 
ет опухоли в своем теле 
сам. 

«ЗОЖ»: Говоря об ус¬ 
ловиях, вы имеете в 
виду питание и образ 
жизни? 

— Разумеется. Посмотри¬ 
те хотя бы, чем человек на¬ 
бивает свой желудок. Я, на¬ 
пример, много раз говорил 
о том, что нельзя потреб¬ 
лять олифу — она является 
сильнейшим канцероге¬ 
ном.. 

«ЗОЖ»: Да люди, вро¬ 
де, олифу и не потреб¬ 
ляют. По крайней мере 

— внутрь. 

— Как это не потребля¬ 
ют?! А что такое все рас¬ 
тительные масла, особен¬ 
но в переработке? Типич¬ 
ная олифа. Они желчегон¬ 
ные, щелочеподобные жир¬ 
ные кислоты, на самом 
деле близкие к щелочам. 
Я же вокруг только и слы¬ 
шу советы медиков: по¬ 
требляйте больше расти¬ 


ше... Мои слова никого не 
волнуют. Я — не официаль¬ 
ная медицинская наука. 
Впрочем, я никого и не кри¬ 
тикую. Я не критикую даже 
Поля Брэгга, который в 
своей книге «Чудо голода¬ 
ния» утверждал, что соль — 
это белая смерть челове¬ 
чества. Это утверждение 
настолько смешно, что в 
большей степени похоже 
на умышленную дезинфор¬ 
мацию. 

«ЗОЖ»: Но вы могли 
бы хоть как-то доказать 
свою правоту? 

— Признаться, я в этом 
особо не нуждаюсь. Я сде¬ 
лал выводы для себя, для 
своей семьи, для своих 
близких. В принципе, вся 
история человечества свя¬ 
зана с солью. И если есть 
мозги не только для того, 
чтобы шапку носить, а еще 
и поразмыслить, то истина 
— одна, как сказал Кант, и, 
следовательно, прав тот, 
кто ближе всего к ней. 

«ЗОЖ»: А вы близки? 

— Да хотя бы такой при¬ 
мер. Обратите внимание 
на жизнь кита. Детеныш 
кита в день выпивает пол¬ 
тонны молока. Исследова¬ 
ния показывают, что это 
чистая дистиллированная 


вода, в которой содержатся 
белки, жиры и 26 аминокис¬ 
лот, а солей морской воды 
нет. Куда они, эти соли, де¬ 
лись? 

Желудок можно уподо¬ 
бить большой кастрюле. В 
нее кит забрасывает три 
тонны морской воды, в ко¬ 
торой полно солей ртути, 
свинца, серебра и прочих 
элементов, а также три тон¬ 
ны планктона, содержаще¬ 
го белок. Стенки желудка 
вырабатывают до ста кило¬ 
граммов пепсина. В этой 
смеси вырабатываются ами¬ 
нокислоты. А аминокислота 
— это одновременно и кис¬ 
лота, и щелочь: с одной 
стороны — молекулы — 
аминная (щелочная) группа, 
с другой — карбоксильная 
(кислотная). Адалее, в про¬ 
цессе переваривания, меж¬ 
ду аминными кислотами 
происходят сложнейшие 
реакции нейтрализации с 
образованием белка, необ¬ 
ходимого организму, и 
воды. Вот почему киту не 
нужна пресная вода извне. 
Он получает ее на основе 
вышеуказанных реакций. 

Наш желудок мало чем 
отличается от желудка кита, 
поскольку человек — тоже 
млекопитающее существо. 


Поэтому у нас в желудках 
белковая пища точно так же 
расщепляется до аминокис¬ 
лот, и последние формиру¬ 
ются при наличии всех со¬ 
лей, созданных природой. 
Причем лучшая соль здесь 
—не поваренная, а морская. 

Клетки, из которых мы 
состоим,—продолжает Бо¬ 
лотов, — отнюдь не долго¬ 
жители. Клетки желудочно- 
кишечного тракта — эпите¬ 
лиальные клетки — живут 
30-40 минут. Клетки крови 
— лейкоциты, эритроциты, 
тромбоциты и другие — 3- 
4 дня, клетки печени — до 
месяца, клетки сердца—до 
трех месяцев, хрящевые 
клетки — до года. Подсчи¬ 
тано, что за сутки у нас 
умирает не менее одного 
килограмма клеток. Так вот, 
клетки умерли. Кто должен 
их растворить и вывести из 
организма? 

«ЗОЖ»: Я читал ваши 
публикации. Из них сле¬ 
дует, что в растворении, 
скажем так — реализа¬ 
ции умерших клеток — 
повинен желудочный 
сок, которого у челове¬ 
ка вырабатывается 8-9 
литров в сутки. 2 про¬ 
цента требуется для пи¬ 
щеварения, остальные 
98 процентов поступают 
в кровь. Так? 

— Совершенно верно. 
Это значит, что жидкая 
плазма крови подобна же¬ 
лудочному соку. При этом 
выясняется, что наш желу¬ 
дочный сок растворяет не 
только умершие, но и ста¬ 
рые клетки, а также по¬ 
врежденные болезнями, 
нитратами, свободными 
радикалами, канцероген¬ 
ными веществами, тяжелы¬ 
ми металлами, радионукли¬ 
дами. Уничтожает он и ра¬ 
ковые клетки в том числе. 

В основе этого процес¬ 
са— избирательный меха¬ 
низм нейтрализации. Же¬ 
лудочный сок не может 
растворить только моло¬ 
дую здоровую клетку, име¬ 
ющую своеобразный отли¬ 
чительный знак — нуклеи¬ 
новые кислоты молодой 
клетки и нуклеиновые кис¬ 
лоты желудочного сока 
одинаковы. Таким образом, 
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ак можно побелить 


ЗАКИСЛЯЙСЯ! 


наш желудочный сок очень 
умный растворитель. И 
если мы говорим о раке, 
какой смысл его лечить? 
Если у кого-то есть раковые 
клетки, значит, у этого че¬ 
ловека плохой состав 
желудочного сока. Надо не 
лекарства принимать, а 
восстанавливать собствен¬ 
ный желудочный сок в том 
виде, каким он должен быть, 
то есть кислым. 

«ЗОЖ»: Вы постоянно 
говорите об окислении 
организма и восстанов¬ 
лении состава крови. Но 
что все-таки приводит к 
ухудшению качества 
крови и ее ощелачива¬ 
нию? 

—Мы уже знаем, что кровь 
подобна желудочному соку. 
А он состоит из двух частей 
—пепсина и кислот. Пепсин, 
в свою очередь, состоит из 
26 аминокислот, 10 из кото¬ 
рых незаменимы и не обра¬ 
зуются в организме вообще 
— мы получаем их с пищей. 
Оставшиеся шестнадцать 
образуются в организме 
только при наличии десяти 
незаменимых. Теперь по¬ 
смотрим, что мы едим. До¬ 
пустим, рисовую кашу. В 
справочнике смотрим: рис 
содержит только одну неза¬ 
менимую аминокислоту. Яч¬ 
невая, гречневая, овсяная, ку¬ 
курузная, горох—раститель¬ 
ные продукты содержат 
только по одной аминокис¬ 
лоте. Таким образом, какие 
бы растительные продукты 
мы ни ели, желудочный сок 
не будет в норме. 

«ЗОЖ»: А белковая 
пища? 

—Тут лучше. Скажем, вы 
съели почку барана. Это 
две незаменимые амино¬ 
кислоты. А печень? Тоже 
только две. То есть, чтобы 
получить все двадцать 
шесть аминокислот, надо 
съесть всего барана вмес¬ 
те с рогами. Несколько 
лучше яйцо — в нем четы¬ 
ре незаменимые амино¬ 
кислоты, правда, есть и дру¬ 
гие, но их очень мало. 

«ЗОЖ»: А рыба? 

— Да, маленькая рыбка 
подобна большому барану, 
в ней все двадцать шесть 
необходимых нам амино¬ 


кислот. Но мы не питаемся 
только рыбками. К тому же 
аминные кислоты — лишь 
одна сторона дела. 

Напомню, что из двадца¬ 
ти шести аминокислот не¬ 
которые очень сильно ще¬ 
лочные, а некоторые — 
сильно кислые. Аминокис¬ 
лоты мяса, рыбы, яиц — в 
основном кислые, амино¬ 
кислоты растительных про¬ 
дуктов — исключительно 
щелочные. Поэтому хоти¬ 
те вы или нет, наш орга¬ 
низм заведомо ощелочен 
растительной, и мучной в 
том числе, пищей. 

«ЗОЖ»: Но ведь в пре¬ 
ломлении к питанию 
200-300 лет назад не 
было такого количества 
больных раком... 

— Во-первых, это связа¬ 
но с употреблением вина. 
Натуральное вино близко 
по своему составу к уксу¬ 
су и способствует закисле¬ 
нию организма. В после¬ 
дние сто лет человечество 
не потребляет вино в та¬ 
ком количестве, как это 
было раньше, что приводит 
к ощелачиванию. Потом — 
никто в ту далекую пору не 
рекомендовал: «Ешьте 
только растительную пищу, 
исключите соль, употреб¬ 
ляйте больше раститель¬ 
ного масла»... То есть не 
происходило столь мощ¬ 
ное ощелачивание. 

«ЗОЖ»: Но коли расти¬ 
тельная пища содержит 
в основном аминокисло¬ 
ты щелочного характе¬ 
ра, то, может быть, надо 
отказаться от нее, нава¬ 
литься только на белко¬ 
вую? 

— Не от овощей, мучных 
и круп надо отказываться, 
а закисляться. Пить уксус 
(разбавленный и в неболь¬ 
ших количествах), пить су¬ 
хое вино, всевозможные 
квасы, «Царскую водку». 

«ЗОЖ»: И чайный 
гриб? 

— Конечно. В чайном 
грибе и аскорбиновая кис¬ 
лота, и витамины, при бро¬ 
жении возникает много 
кислых аминокислот и про¬ 
сто кислот. 

«ЗОЖ»: А как вы отно¬ 
ситесь к раздельному пи¬ 


танию? Раз уж мы такое 
большое значение при¬ 
даем питанию вообще, 
давайте проясним чита¬ 
телям вашу точку зрения 
на эту теорию. 

—Действительно, для пе¬ 
реваривания даже разных 
белков желудок вырабаты¬ 
вает различный по соста¬ 
ву сок. Это известно. Раз¬ 
дельное питание, на мой 
взгляд, — вопрос комфор¬ 
тности пищеварения. Если 
вы испытываете диском¬ 
форт при смешении бел¬ 
ковой и углеводной пищи, 
попробуйте питаться раз¬ 
дельно. Главное при этом 
— помнить о насыщении 
организма необходимыми 
аминокислотами, причем 
главным образом кислы¬ 
ми. Но и это лишь полови¬ 
на дела. 

«ЗОЖ»: Вторая поло¬ 
вина — это лимфа? 

—Да. Точнее, стабильный 
состав лимфы. Но ей нуж¬ 
на щелочь. Лимфа содер¬ 
жит большое количество 
солей, щелочи ИаОН и 
КаОН, жиры, подобные 
мылу. 

Так вот, я изучал этот 
вопрос: как лавировать 
между Сциллой и Хариб¬ 
дой — между кровью и 
лимфой? Оказывается, 
тонкий кишечник имеет 
всасывающие волоски 
двух типов, через которые 
и происходит насыщение 
двух систем — крови и 
лимфы. Если в наличии 
сбой в работе лимфосис¬ 
темы, то нужно определить 
интервал времени в 2-3 
часа и подпитывать орга¬ 
низм щелочными продук¬ 
тами. На деле это значит, 
что основное трехразовое 
питание в целом кислое, а 
в перерывы больной упот¬ 
ребляет продукты, богатые 
щелочными аминокисло¬ 
тами — это в большинстве 
растительные продукты. 
Вот и получается своеоб¬ 
разное раздельное пита¬ 
ние: в один прием мы 
едим белковую пищу жи¬ 
вотного происхождения, в 
другой — растительную, 
желательно,конечно,ком¬ 
плексного состава. Ска¬ 
жем, винегрет, где есть и 
лук, и картошка, и свекла, 
и морковь, и огурец и так 
далее. Такой винегрет 
дает щелочное насыщение 


организма. Растительная 
пища разлагается в желуд¬ 
ке щелочами, то есть жел¬ 
чью, пепсином и химотрип- 
синами. После желудка 
процесс продолжается в 
тощем и тонком кишечни¬ 
ке. Кишечник все это вре¬ 
мя—щелочной. 

«ЗОЖ»: Стало быть, вы 
полагаете, что причина 
рака заключается в на¬ 
рушениях состава крови 
и лимфы? 

— Да, в этом и еще тех 
последствиях, к которым 
приводят вышеуказанные 
нарушения. Собственно, в 
моей книге «Здоровье че¬ 
ловека в нездоровом мире», 
вышедшей, к сожалению, 
мизерным тиражом 1200 
экз., об этом говорится 
очень подробно. Я анали¬ 
зировал многие вещества, 
которые принято считать 
канцерогенными, и во всех 
случаях наблюдал образо¬ 
вание одного и того же 
рака — плоскоклеточного. 

Но у раковой опухоли 
есть и табу. Известно, что 
не встречаются опухоли 
роговицы глаза, хрустали¬ 
ка. Эти органы питаются 
мукополисахаридами — 
белковыми компонентами, 
которые в последующем 
дают сульфаты и аминоса¬ 
хара. Почему «Царская 
водка» обладает такими 
целебными свойствами? 
Из-за сульфатов. В орга¬ 
низме они образуются, ког¬ 
да человек ест горечи: гор¬ 
чицу, хрен, лук, чеснок, чис¬ 
тотел. Если он ест эти го¬ 
речи в большом количе¬ 
стве, у него сульфатов до¬ 
статочно, чтобы предупре¬ 
дить рак. 

«ЗОЖ»: Дайте, пожа¬ 
луйста, точный рецепт 
приготовления «Царской 
водки». 

— Пожалуйста. 

На один литр воды 
одна чайная ложка кон¬ 
центрированной соля¬ 
ной (38%) и одна чайная 
ложка концентрирован¬ 
ной серной кислоты 
(98%), полстакана ви¬ 
ноградного уксуса (9%) 
и четыре таблетки нит¬ 
роглицерина, содержа¬ 
щего азотную кислоту. 
Принимать ежедневно 4 
раза в день по одной 
чайной ложке после еды. 
Можно в чистом виде, 
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можно — с чаем, кофе. 

«ЗОЖ»: Борис Василь¬ 
евич, вы говорите, что ле¬ 
чите лейкемию. Лейке¬ 
мия, по-вашему, должна 
относиться к раку, ведь 
это заболевание крови, 
не лимфы. Какой подход 
у вас к лечению этого 
вида рака? 

— Кровь формируется в 
основном в костном мозге 
в объемах, покрытых хря¬ 
щом, а хрящ пропускает 
только мукополисахариды, 
то есть только сульфаты. 
Поэтому кровяные клетки 
при наличии сульфатов — 
нормальные, при их отсут¬ 
ствии могут быть раковы¬ 
ми. Тут-то и вернемся к 
банановым коркам. Как раз 
при их брожении образу¬ 
ются мукополисахариды. 
Было бы очень просто: ку¬ 
пил, скажем, килограмм ги- 
алуроновой кислоты — чи¬ 
стые мукополисахариды — 
и лечись. Но килограмм 
этой кислоты сейчас стоит 


около миллиона долларов. 

«ЗОЖ»: Ее что, нет в 
природе? 

— Почему нет? Она со¬ 
держится в хрящах живот¬ 
ных, птиц, рыбы. Отсюда 
противораковое питание — 
это, прежде всего, студни, 
холодцы, хрящи, морская 
капуста — типичные муко¬ 
полисахариды, все сульфа¬ 
ты. 

«ЗОЖ»: В заключение 
дайте рецепт приготов¬ 
ления кваса на банано¬ 
вых кожурках. 

— Квас — это скорее 
профилактическое сред¬ 
ство, хотя вкупе с правиль¬ 
ным питанием, восстанов¬ 
лением желудочного сока 
и выполнением пяти пра¬ 
вил здоровья он оказыва¬ 
ет довольно сильное имму¬ 
ноукрепляющее действие. 

3 литра воды, 2-3 ста¬ 
кана мелко порезанных 
банановых кожурок, 1 
стакан сахара и 1 чайная 
ложка сметаны. Настаи¬ 


вать две недели, завязав 
горлышко посуды марлей 
в 3 слоя. Пить по 0,5 ста¬ 
кана 4 раза в день за пол¬ 
часа до еды. 

Практический совет. 
Отлейте от готового ква¬ 
са 1 литр. В оставшийся 
объем вы доливаете 1 
литр воды и добавляете 
1/3 стакана сахара. Че¬ 
рез несколько дней квас 


опять наберет крепость. 
Так можно повторять не¬ 
сколько раз подряд — вы 
сами почувствуете, ког¬ 
да квас ослабнет. Тогда 
нужно будет сделать но¬ 
вую закваску. Хранить 
квас в холодильнике не 
обязательно, и отлитую, 
и настаиваемую части 
держат при комнатной 
температуре. 


От Администрации «ЗОЖ»: Было бы сверхзаз -] 
найством с нашей стороны заявить, что нам все 
понятно. Болотову нужен толкователь. Популяри¬ 
затор, который бы исходил из уровня грамотнос¬ 
ти основной массы населения. В любом случае ма¬ 
териал интересен и познавателен. Может ли он 
служить руководством по лечению рака?.. Но ведь 
есть еще и профилактика. Понятия о норме крови 
и норме лимфы, мукополисахаридах, наверное, 
очень важны. 

Во всяком случае, мы получили точный ответ на 
два вопроса, составивших мешок писем: как гото¬ 
вить «Царскую водку» и как готовить квас из бана¬ 
новых корок. Уже хорошо! 

V ..'...-..-.■-■. - . . . - -Ѵ 




ы ничего не придумываем 


СПАСАЙ листья чистотела 


Пишет вам Давыденко 
Надежда Анисиевна. Наше 
знакомство с «ЗОЖ» нача¬ 
лось 6 лет назад следую¬ 
щим образом: муж поехал 
к хирургу в райцентр, что¬ 
бы удалили ему бородавку 
на подошве. Тогда же он 
пожаловался хирургу на 
боли в желудке во время 
приема пищи. Хирург сроч¬ 
но его послал на обследо¬ 
вание в Пензу... 

Когда мужу (с диагно¬ 
зом: язва желудка) сдела¬ 
ли операцию, я пошла к хи¬ 
рургу. Он ответил, что же¬ 
лудок почти полностью уда¬ 
лен... По результатам пос¬ 
ледующих анализов был по¬ 
ставлен диагноз - рак. У нас 
очень много родственников 
умерло от этой страшной 
болезни. 

И вот беда случилась с 
мужем! Мы его привезли 
домой. Скоро все же при¬ 
шлось сказать Владимиру 
о его диагнозе. Он два дня 
был в шоке, но потом со¬ 
гласился на лечение дома. 
Именно тогда моя при¬ 
ятельница принесла нам 


«ЗОЖ», где описан метод 
Шевченко - лечение рака 
водкой с маслом. Он со¬ 
гласился и стал пить смесь. 
Но очень тяжело восприни¬ 
мал свое состояние. 

Где-то месяца через два 
ему стало лучше, и он начал 
лечиться только настоями 
трав, а потом бросил - ре¬ 
шил, что он совсем попра¬ 
вился. 

И вот весной 2000 года у 
него неожиданно на языке и 
под мышками вышли мета¬ 
стазы. Муж пожелтел, ноги 
отекли, и он еле ходил, сни¬ 
зился гемоглобин. В рай¬ 
центре сдал все анализы, в 
результате обнаружили цир¬ 
роз печени. Его отправили 
домой, а мне сказали: «Го¬ 
товьтесь, ему осталось жить 
всего ничего». Попробовали, 
было, вернуться к методу 
Шевченко, но при приеме 
смеси его просто рвало. 

Приехали братья из Омс¬ 
ка навестить или же... Муж 
не ел ничего, лежал и ждал, 
как он сам говорил, конца. 
Братья все работали, надо 
было домой. Я их проводи¬ 


ла. Они мне сочувствовали, 
попросили, если умрет, со¬ 
общить. Приехать, мол, они 
не смогут, но «помогут ма¬ 
териально». 

Пришла я домой, легла и 
уснула. И во сне вижу, что 
мужу надо давать траву чи¬ 
стотел. Мы живем возле 
леса, и чистотела этого 
кругом полно. Утром, со¬ 
рвав пучок чистотела, по¬ 
дошла к нему и вроде как 
с шуткой говорю: «Жить 
хочешь?» Он мне: «Хочу, но 
видишь, конец мне при¬ 
шел». Опять ему с шуткой: 
«Ты, что же, умрешь, а меня 
оставишь мучиться, давай 
уж вместе или отравимся, 
или будем поправляться». 
Я первая съела 3 листа 
чистотела, а ему дала 5. Он 
стал жевать, а когда начал 
глотать — застонал от 
жжения во рту. 

Утром и вечером он же¬ 
вал по 5-7 листков чисто¬ 
тела, на третий день попро¬ 
сил молочный суп. А через 
пять дней у него прекрати¬ 
лось жжение во рту и гор¬ 
тани, а язва на языке стала 


очень маленькой. 

Через две недели он уже 
выходил во двор и помогал 
мне по дому. Через месяц 
совсем окреп и поехал на 
обследование в районный 
центр. Когда врач его уви¬ 
дела, то опешила - не по¬ 
верила, что он жив. Все ана¬ 
лизы стали лучше. 

Кроме чистотела, я те¬ 
перь делаю много настоев 
из трав. И мы с мужем 
пришли к таким выводам: 
эта болезнь может быть по¬ 
беждена, если постоянно с 
ней бороться, к тому же у 
всех больных разный стан¬ 
дарт - кому-то помог му¬ 
хомор, кому-то керосин, а 
кому и АСД. 

Спасибо всем, кто пишет 
свои рецепты в «ЗОЖ», 
особенно от болезней в су¬ 
ставах ног. Натирали сне¬ 
гом с солью. Ожоги про¬ 
шли быстро, но с ними и 
боли в суставах. 

Адрес: Давыденко На¬ 
дежде Анисиевне, 
442362, Пензенская 
обл., Кондальский р-н, 
с. Варыпаево. 
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порт и ты!». Проблема 



Одинокий бегун на фоне городского пейзажа 


Каждое утро, вот уже 
на протяжении 30 
лет, я с радостью встре¬ 
чаюсь с бегом, как со ста¬ 
рым добрым другом. И 
ежедневная норма — «де¬ 
сятка», которую я преодо¬ 
леваю от дома до рабо¬ 
ты, никогда не бывает мне 
в тягость. Во время бега 
смягчается стрессовое 
состояние, мрачные мыс¬ 
ли оттесняются на задний 
план. В организме все 
приходит в норму, и ты 
без раскачки готов при¬ 
ступить к любой работе и 
решить самые трудные 
проблемы. Только недав¬ 
но я обратил внимание на 
то, что за все время, пока 
я бегаю, не пользовался 
ни разу больничными ли¬ 
стами. Если разумно по¬ 
добрать беговую одежду, 
то одновременно будет 
происходить и закалива¬ 
ние. Как следствие, отпа¬ 
дут сами собой простуд¬ 
ные заболевания. 

Я не признаю бегунов- 
фанатиков.На 
мой взгляд, бег должен не 
забирать у человека все 
свободное время, а, наобо¬ 
рот, прибавлять. Ведь тот 
час, который большинство 
людей расходуют на транс¬ 
порт, у меня уходит на оз¬ 
доровление. Помимо бега, 
в летнее время добавляет¬ 
ся приличная физическая 
нагрузка на дачном участ¬ 
ке, а зимой — занятия во¬ 
лейболом, лыжами, плава¬ 
нием. Для очистки орга¬ 
низма от шлаков и соле¬ 
вых отложений в суставах 
раз в неделю приходится 
делать разгрузочные дни, 
посещать баню. Каждый 
бегун, несомненно, ищет 


своих единомышленников, 
чтобы поделиться с ними 
своими мыслями, находка¬ 
ми, радостями. Вот и не 
смог удержаться от тако¬ 
го соблазна. 

В институте «Омскграж- 
данпроект», где я работаю 
более 10 лет, подобрались 
одержимые бегом, неравно¬ 
душные к своему здоровью 
люди. И их было немного. 

Но те, кто всерьез 
поверил в чудо¬ 
действенную силу бега, до 
сих пор не расстаются с 
ним. Клуб любителей бега, 
получивший название «На¬ 
дежда», несмотря на то, что 
за 10 лет три раза сменил 
свою прописку, продолжа¬ 
ет развиваться и укреп¬ 
ляться. Большинство омс¬ 
ких бегунов, наверное, не 
один раз участвовали в 
фирменном мероприятии 
КЛБ «Надежда» — пробеге, 
посвященном Дню Победы. 
Особое развитие клуб по¬ 
лучил на спортивной базе 
треста, где на II Сибирский 
марафон от клуба было вы¬ 
ставлено более 80 человек. 
Меня выбрали председате¬ 
лем городского совета клу¬ 
бов любителей бега. 

С 1992 года совет 
клубов на конфе¬ 
ренции был переименован 
в городской клуб бега «Си¬ 
бирское здоровье». И 
только благодаря этому 
клубу осуществилась дав¬ 
няя наша мечта — пробег 
Омск—Новосибирск. По¬ 
том был пробег Омск—Пет¬ 
ропавловск, поездки в дру¬ 
гие города. Например, в 
Москве нашим лучшим су¬ 
пермарафонцам Александ¬ 
ру Алексееву, Александру 
Шутову, Якову Саренко 


Если вы решили начать 


Гоядет весна. И в прин¬ 
ципе, это лучшее время для 
того, чтобы заняться оздо¬ 
ровительным бегом или 
ходьбой. Разговоры же о 
том, что впереди —огород¬ 
ная пора и там физической 
нагрузки о-го-го сколько, 
абсолютно некомпетентны. 
Огород огородом, а спорт 
спортом. Если вы серьез¬ 
но хотите поправить здо¬ 
ровье, то необходима отно¬ 


сительно длительная — 
20-30 минут — анаэробная 
нагрузка. Для нашего бра¬ 
та, пожилых людей, отяго¬ 
щенных к тому же болез¬ 
нями, ходьба представля¬ 
ется наиболее благоприят¬ 
ным выбором. 

Рекомендации просты. 

* Выбирайте темп такой, 
чтобы показатели пульса 
не превышали число 180 
минус возраст. 


удалось даже заработать 
серебряные медали за 2- 
е место в командном чем¬ 
пионате России в суточном 
забеге. На счету объеди¬ 
нения трехдневный пробег 
по маршруту Омск—Тара с 
проведением первого 
сельского полумарафона. 

Ну и, наконец, организа¬ 
ция уникального забега 
Александра Алексеева — 
32 марафона за 16 дней, 
— который был занесен в 
Книгу рекордов Гиннесса. 
В настоящее время ОКЛБ 


«Сибирское здоровье» 
объединяет 10 городских и 
три сельских клуба люби¬ 
телей бега, городской клуб 
закаливания «Моржи», клуб 
лыжников «Омич». 

Вся эта работа осу¬ 
ществляется благодаря ак¬ 
тивной деятельности пред¬ 
седателей городских и 
сельских клубов, ведущих 
бегунов, ну и, конечно, прав¬ 
ления ОКЛБ «Сибирское 
здоровье». 

Евгений Бетехтин. 

Омск. 


«ЗОЖ»: Мы размышляли, стоит ли публико¬ 
вать письмо Евгения Бетехтина (свой адрес он 
почему-то просил не указывать. - Прим. Адм.). 
Дело в том, что о пользе оздоровительных бега 
и ходьбы мы писали не однажды, но данный 
факт, увы, существенно не влияет на рост ря¬ 
дов поклонников этих упражнений. Нужна спе¬ 
циальная государственная программа приоб¬ 
щения населения к двигательной активности, 
нужны добрая воля и понимание властей на 
местах, нужен своеобразный мотор, который 
привел бы в движение ради оздоровления спи¬ 
вающуюся, погружающуюся в наркотическую 
нирвану, вымирающую Россию. 

Все сегодняшние разговоры о развитии мас¬ 
сового спорта, создание Совета при Президенте 
страны и так далее, и тому подобное — в на¬ 
стоящее время бессмысленное сотрясание воз¬ 
духа, ибо в практическом плане ничего не дает. 

По этой же причине мы сомневались и в це¬ 
лесообразности публикации письма Бетехти¬ 
на. Начал он за здравие: одинокий бегун ради 
здоровья на фоне городского пейзажа, а за¬ 
кончил пробегами Омск—Новосибирск, Омск— 
Тара, марафонами и полумарафонами. 

Для кого они?! Напомним слова известного 
апологета натуральной гигиены Мантака Чиа: 
«Если вы бегаете более чем 3-4 раза в неделю 
по 30 минут за занятие, то вы преследуете ка¬ 
кую-то иную цель, нежели здоровье». 

Наша цель - чтобы регулярно ходили пеш¬ 
ком и на лыжах, бегали трусцой и крутили пе¬ 
дали велосипедов десятки, сотни тысяч рос¬ 
сиян. 


* Возможно, более опти¬ 
мальным будет такой со¬ 
вет: дышите при ходьбе 
через нос. Как только вам 
пришлось раскрыть рот, 
снизьте темп, чтобы вы 
могли восстановить дыха¬ 
ние через нос. 

* Вопреки встречающим¬ 
ся советам, не занимайтесь 
ходьбой, а тем более бегом 
ранним утром. Это почти 
гарантия усталости на це¬ 


лый день. Лучшее время - 
где-то на склоне вечера, но 
так, чтобы оставалось 2-3 
часа до сна. 

Наконец, главное. Рас¬ 
сказывайте нам о своих 
занятияхходьбой и бегом. 
Мы надеемся, что рубрика 
«Спорт и ты!» станет такой 
же вашей рубрикой, как 
«Домашний доктор», «В не¬ 
сколько строк» и так да¬ 
лее. 
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ЛЕЧИТСЯ 


ПСОРИАЗ 

Уважаемая Наталья Владимировна. Газету «ЗОЖ» выпи¬ 
сываю 2 года. Узнала о вас. У меня большая просьба: расска¬ 
жите, пожалуйста, в газете о таком заболевании, как псори¬ 
аз. Сейчас это очень распространенная беда. Заранее благо¬ 
дарна. 

(Лебедева Нина Михайловна, Волгоградская область, Ни¬ 
колаевский район, село Левчуновка). 

Псориаз — хроническое заболевание кожи. Оно 
связано с множеством неудобств, вынужденных ог¬ 
раничений, денежных затрат. Иногда чревато се¬ 
рьезными осложнениями. Внешние признаки псо¬ 
риаза не всегда обнаруживаются с первого взгля¬ 
да, поскольку основные его проявления — серова¬ 
то-красноватые чешуйчатые бляшки — часто бы¬ 
вают скрыты под одеждой. Но если процесс зат¬ 
рагивает волосистую часть головы, то можно за¬ 
метить обилие перхоти на плечах больного. При 
псориазе поверхностные клетки размножаются го¬ 
раздо быстрее, чем в норме. Формируемый ими 
слой кожи оказывается недоразвитым, незрелым, 
он легко слущивается и отторгается. Причины бе¬ 
зудержного размножения этих клеток неизвестны. 


Течение заболевания 
весьма различно. Бывает, 
что малозаметные высыпа¬ 
ния десятками лет сохра¬ 
няются в «излюбленных» 
местах без изменений, 
иногда же псориаз течет 
очень тяжело, захватывая 
большие поверхности 
тела. Это заболевание мо¬ 
жет возникнуть в любом 
возрасте — с раннего дет¬ 
ства и до глубокой старо¬ 
сти. Но, как правило, псо¬ 
риаз дает о себе знать в 
период полового созрева¬ 
ния. 

Традиционно выделяют 
несколько форм псориаза: 

• Обычный псориаз. 
Высыпания при этой фор¬ 
ме идут пятнами, частично 
выпуклыми. Отдельные 
пятна могут сливаться вме¬ 
сте, образуя обширные 
очаги поражения. 

• Каплевидный псори¬ 
аз. Именно этот тип псори¬ 
аза часто начинается в 
возрасте 8-16 лет. Он по¬ 
является в виде небольшо¬ 
го числа пятнышек на 
меньшей или большей ча¬ 
сти тела. Ангина, обостре¬ 
ния хронического тонзил¬ 
лита часто предшествуют 
первым признакам болез¬ 
ни. Иногда этот вид псо¬ 
риаза проходит незаметно 
самостоятельно, но, случа¬ 


ется, преобразовывается в 
более тяжелое состояние, 
то есть в обычный псори¬ 
аз. 

• Псориаз ногтей. Он 

чаще встречается вместе с 
псориатическими высыпа¬ 
ниями на коже. Реже — в 
виде единственного прояв¬ 
ления. 

• Интертригинозный 
псориаз. Развивается в 
крупных складках кожи — 
в подмышечных, паховых 
областях, между ягодица¬ 
ми, у женщин под молоч¬ 
ными железами. Область, 
пораженная псориазом, 
сильно воспаляется, но не 
шелушится благодаря по¬ 
вышенной влажности в 
складках. Очаги в таких 
случаях напоминают опре¬ 
лость. 

• Экссудативный псо¬ 
риаз. Отличается выра¬ 
женной отечностью и яр¬ 
костью псориатических 
высыпаний, а также обра¬ 
зованием на их поверхно¬ 
сти корок желтоватого 
цвета вследствие пропи¬ 
тывания их экссудатом 
(жидкостью, которая выде¬ 
ляется при воспалитель¬ 
ном процессе). При удале¬ 
нии с поверхности папул 
чешуек-корок образуется 
мокнущая, кровоточащая 
поверхность. 


• Себорейная форма 
псориаза. Высыпания 
локализуются только на 
голове, однако могут выхо¬ 
дить и за пределы линии 
роста волос — на кожу лба, 
ушные раковины, на зад¬ 
нюю поверхность шеи. Вы¬ 
сыпания часто сопровож¬ 
даются зудом. А обильное 
шелушение больные иног¬ 
да ошибочно расценивают 
как обычную перхоть. 

• Ладонно-подошвен¬ 
ная форма псориаза. 
Она характеризуется пре¬ 
имущественным пораже¬ 
нием ладоней и подошв, 
кожа которых краснеет, 
грубеет, покрывается тре¬ 
щинами и чешуйками. По 
краю ладоней и подошв 
обычно видны четкие ок¬ 
руглые очертания псориа¬ 
тических бляшек. 

Различают и тяжелые 
формы псориаза: пусту¬ 
лезный псориаз, псори¬ 
атический артрит, псо¬ 
риатическая эритродер- 
мия. 

Правильный образ жиз¬ 
ни — одна из главных со¬ 
ставляющих здоровья и 
лечения псориаза, поэтому 
примите к сведению реко¬ 
мендации, которые прочи¬ 
таете ниже. 

Начну с истории боль¬ 
ной, которая страдала 
этим недугом и избави¬ 
лась от него с помощью 
проверенных методов ле¬ 
чения. 

М.А. болела псориазом 
более 15 лет. В ходе ле¬ 
чения использовала голо¬ 
дание. 1 раз в неделю она 
воздерживалась от пищи 
24-36 часов. Замечено: 
чем меньше калорий в 
дневном рационе, тем 
меньше высыпаний на 
теле. Псориазных бляшек 
меньше и в том случае, 
если в рационе меньше 
жирного мяса, выпечки, 
сладостей, жареного, кон¬ 
сервов и больше сырых 
овощей и фруктов. После¬ 
дний прием пищи при 
этом не позже 19 часов. 
Если удается лечь спать до 
23 часов и встать утром 


без будильника, то есть по 
желанию, то псориаз начи¬ 
нает сдаваться. 

Один раз в день жела¬ 
тельно задать себе крат¬ 
ковременную физическую 
сверхнагрузку в течение 5- 
10 минут и пропотеть. 

Среди лекарственных 
препаратов, применяемых 
для лечения, ведущее ме¬ 
сто занимают витамины, 
гормоны, иммуномодуля¬ 
торы, цитостатики. В про¬ 
грессирующей стадии 
больным назначают сред¬ 
ства седативного дей¬ 
ствия. Это растворы, кото¬ 
рые содержат, бромистый 
натрий или калий, препа¬ 
раты валерианы, пустыр¬ 
ника, пиона. Применение 
местных (наружных) пре¬ 
паратов уменьшает воспа¬ 
лительные явления, шелу¬ 
шения и инфильтрацию 
кожи. К таким препаратам 
относятся мази, кремы, ко¬ 
торые содержат салицило¬ 
вую кислоту (2%), серу (2- 
10%), дитранал (0,25-3%), 
а также гормональные 
кремы, мази и лосьоны. 
Лосьоны обычно применя¬ 
ют при лечении себорей¬ 
ной формы псориаза. На 
прогрессирующей стадии 
заболевания обычно на¬ 
значают салициловую 
мазь. 

В последние годы стали 
использовать негалогени- 
зированные гормональ¬ 
ные мази (адвантан, эло- 
ком). Из состава этих ма¬ 
зей изъяты компоненты, 
содержащие фтор и хлор, 
что значительно уменьша¬ 
ет риск возникновения ме¬ 
стных и системных побоч¬ 
ных проявлений. 

Хороший эффект дают 
препараты — аналоги ви¬ 
тамина Д-3. Они не имеют 
побочных эффектов, харак¬ 
терных для гормонов. Один 
из таких препаратов — 
мазь Псоркутан. В основе 
его химической структуры 
лежит кальциппотриол — 
синтетический аналог наи¬ 
более активного метаболи¬ 
та витамина Д-3. Положи¬ 
тельный эффект после 
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ТОЛЬКО КОМПЛЕКСНО 


применения данного пре¬ 
парата, как правило, отме¬ 
чается уже на 7-12-й день 
от начала лечения: исчеза¬ 
ет шелушение, высыпания 
бледнеют и сглаживаются. 
Главное — Псоркутан не 
вызывает, в отличие от гор¬ 
мональных препаратов, ат¬ 
рофии кожи и дает стой¬ 
кий эффект после приме¬ 
нения. Ремиссия заболе¬ 
вания составляет иногда 
более года. 

Для лечения псориаза 
широко применяются все 
водо- и жирорастворимые 
витамины. Это витамины 
В, (тиамин), В 6 (пиридок- 
син), В, 2 (цианокобала- 
мин). Но лучшие результа¬ 
ты дает, конечно же, комп¬ 
лексное применение ком¬ 
бинированных витаминных 
препаратов, в которые вхо¬ 
дят витамины группы В, С, 
А и фолиевая кислота. Из 
комплексных поливита¬ 
минных препаратов реко¬ 
мендуются Декамевит, Ре- 
вит, Пангексавит, Ундевит в 
сочетании с жирораство¬ 
римыми витаминами: А, Е, 
Д 3 , которые принимают 
курсами по 1 -1,5 месяца с 
интервалом в 2 месяца. 

Известно, что наступле¬ 
ние рецидива часто зави¬ 
сит от общего состояния 
больного в период ремис¬ 
сии, а также во многом оп¬ 
ределяется режимом и ха¬ 
рактером его питания. 

Запрещается острая, со¬ 
леная и копченая пища. 

Не рекомендуются цит¬ 
русовые: в них содержит¬ 
ся химическое вещество — 
колхицин, разрушающий 
фолиевую кислоту, которая 
необходима для восста¬ 
новления целостности 
кожного покрова. Запре¬ 
щается употреблять куку¬ 
рузу и изделия из нее, а 
также землянику, бананы, 
манго, крабы. Недопусти¬ 
мы алкогольные напитки, 
пиво. 

А что же можно? 

Особенно полезны тво¬ 
рог и другие молочнокис¬ 
лые продукты: в них со¬ 


держится наиболее пол¬ 
ный набор незаменимых 
аминокислот, необходимых 
для многосторонних био¬ 
химических превращений 
в организме. Обязателен 
упор на растительную 
пищу, причем за счет сы¬ 
рых овощей и фруктов. 
Обратите внимание на ка¬ 
пусту, в ней содержится 
большое количество мине¬ 
ральных солей, микроэле¬ 
ментов и витаминов. 

Не менее ценный про¬ 
дукт — горох. Белка в нем 
больше, чем во многих дру¬ 
гих видах овощей. Ну, и, ко¬ 
нечно же, на столе долж¬ 
ны быть различные зеле¬ 
ные приправы — укроп, 
петрушка, сельдерей, салат, 
зеленый лук... 

Помимо овощей, фрук¬ 
тов налегайте на различ¬ 
ные крупы. Наиболее по¬ 
лезны — гречневая, овся¬ 
ная и пшеничная. 

Назову также некоторые 
продукты, весьма полез¬ 
ные для больных псориа¬ 
зом — грибы, мед, рыба, 
печень трески, однако ре¬ 
комендовать их можно 
лишь с учетом хорошей 
индивидуальной перено¬ 
симости. 

Впрочем,вернемся к ле¬ 
чению псориаза народны¬ 
ми средствами. Фитоте¬ 
рапия, лечебные ванны, 
продукты пчеловодства 
существенно дополняют 
традиционные методы 
лечения. Тем более что 
псориаз вряд ли возмож¬ 
но победить только одни¬ 
ми лекарствами. 

Необходимое средство 
самолечения при псори¬ 
азе — лечебные ванны. 
Они должны быть доста¬ 
точно регулярными и все¬ 
гда приятно теплыми. 

В ванне лежите спокой¬ 
но, расслабьте мышцы, 
погружайтесь так, чтобы 
вода покрывала все тело, 
а верхняя часть груди ос¬ 
тавалась открытой. Пос¬ 
ле окончания ванны от¬ 
дохните хотя бы 30 минут. 
Кожу смажьте смягчаю¬ 


щим кремом, который не 
вызывает раздражения и 
аллергических реакций. 

А ТЕПЕРЬ О НАИБО¬ 
ЛЕЕ ЭФФЕКТИВНЫХ 

ЛЕЧЕБНЫХ ВАННАХ 

Крахмальные ванны. 
Эти ванны применяют 
при псориазе, сопровож¬ 
дающемся сильным зу¬ 
дом. Для их приготовле¬ 
ния берут 200-300 г кар¬ 
тофельного крахмала из 
расчета на ванну. Крах¬ 
мал предварительно сме¬ 
шивают с водой до обра¬ 
зования «молочной жид¬ 
кости», после чего добав¬ 
ляют в ванну. Лежать в 
ванне 20-30 минут. Пос¬ 
ле ванны душ не прини¬ 
мать! Такие ванны прак¬ 
тиковать через 1 день. 
Курс — 10-15 ванн. 

Хвойно-валериановые 
ванны. Надо смешать 50 
мл хвойного экстракта и 
50-70 мл настойки вале¬ 
рианы. Температура ван¬ 
ны 35-37°С. Принимать в 
течение 15 минут, курс — 
15 ванн. 

Ванны из семени льна. 
Их применяют при мокну¬ 
щих, экссудативных фор¬ 
мах псориаза, локализа¬ 
ции заболевания в круп¬ 
ных складках кожи. Для 
таких ванн 250 г льняного 
семени нагревают до ки¬ 
пения в 5 л воды, после 
чего фильтруют и отвар 
добавляют в ванну. 

Ароматические ванны. 20 
г травы мелиссы, 20 г тра¬ 
вы полыни, 20 г травы ты¬ 
сячелистника, 20 г корне¬ 
вищ аира, 15 г травы мяты, 
40 г сосновых или березо¬ 
вых почек. Готовить отвар 
в 1 л воды в течение 15 
минут, затем процедить и 
добавить в ванну. Ванну 
принимать через день в 
течение 10 минут (темпера¬ 
тура воды — 37°) — как то¬ 
низирующее средство. 

При псориазе приме¬ 
няются также примочки 
и мази. 

• Сок алоэ — 25 г, сок 
чистотела — 25 г, сок кор¬ 


ня аира — 25 г, уксус сто¬ 
ловый — 25 г, льняное мас¬ 
ло — 25 г. Все смешать, за¬ 
лить 300 г крутого кипят¬ 
ка, настоять 2-3 часа, про¬ 
фильтровать и делать при¬ 
мочки. 

• Зола дубовой коры — 
25 г, зола веток шиповника 
— 25 г, чистотел — 10 г, 1 
свежий яичный белок, со¬ 
лидол — 100 г. Все тща¬ 
тельно перемешать, насто¬ 
ять при комнатной темпе¬ 
ратуре 15 дней. Смазывать 
больные места. 

• Деготь березовый — 
50 г, сера жженая — 10 г, 
чистотел — 10 г, зола ве¬ 
ток шиповника — 30 г. Все 
перемешать, выдержать 7 
дней в темном месте в 
посуде из темного стек¬ 
ла. Смазывать больные 
места. 

• Деготь березовый — 
50 г, мед —10 г, зола веток 
шиповника — 20 г, касто¬ 
ровое масло — 20 г, 1 све¬ 
жий яичный белок. Все 
перемешать, выдержать 3 
дня. Смазывать больные 
места. 

РЕКОМЕНДУЮТСЯ 
ТАКИЕ СБОРЫ 
Сбор № 1 

Аир обыкновенный 
(корни) — 3 части, брус¬ 
ника обыкновенная (лис¬ 
тья) — 2ч., бузина черная 
(цветки) — 2 ч., девясил 
высокий (корни) — 2 ч., 
зверобой продырявлен¬ 
ный (трава) — 3 ч., куку¬ 
рузные столбики с рыль¬ 
цами — 2ч., хвощ поле¬ 
вой (трава) — 2 ч., череда 
трехраздельная (трава) — 
3 ч., чистотел большой 
(трава) — 1 ч. 

3 столовые ложки сбора 
залить 0,5 л кипятка. На¬ 
стаивать 1 час. Пить 3 раза 
в день по 150 мл за 30 ми¬ 
нут до еды или через час 
после еды. 

Череда, кстати, помогает 
стимуляции функции коры 
надпочечников, а также 
уменьшает явления аллер¬ 
гии. Это очень важно, так 
как в развитии псориаза, 
а особенно его тяжелых 
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ростые советы доктора Любимовой 


форм, играют роль функци¬ 
ональные расстройства 
гипофиза и коры надпо¬ 
чечников, а также аллерги¬ 
ческий фактор. 

Сбор № 2 

Валериана лекарствен¬ 
ная (корни) — 2ч., кален¬ 
дула лекарственная(цвет¬ 
ки) — 1 ,5 ч., кассия остро¬ 
листная (трава) — 1,5 ч., 
левзея сафлоровидная 
(корни) — 1 ч., очиток ед¬ 
кий (трава) — 1,5ч., ромаш¬ 
ка аптечная (цветки) — 1,5 

ч., шалфей лекарственный 
(трава) — 1 ч. 

3 столовые ложки сбора 
залить 0,5 л кипятка. На¬ 
стаивать 1 час. Пить 3 раза 
в день по 150 мл за 30 ми¬ 
нут до еды или через час 
после еды. 

Сбор № 3 

Лопух большой (корни), 
одуванчик лекарственный 
(корни), цикорий обыкно¬ 
венный (корни), вахта трех¬ 
листная (лист), зверобой 
продырявленный (трава) 

— все в равных количе¬ 
ствах. 

1 столовую ложку сме¬ 
си — на 0,5 л воды. Кипя¬ 
тить 10 минут, затем на¬ 
стаивать 20 минут, проце¬ 
дить и выпить за день в 3 
приема за 15-30 минут до 
еды. 

Сбор № 4 

Аир болотный (корни) — 
1 ч., лопух большой (корни) 

— 2 ч., одуванчик лекар¬ 
ственный (корни) — 1 ч., 
петрушка огородная (корни) 

— 1 ч., можжевельник 
обыкновенный (плоды) — 1 

ч., береза белая (лист) — 1 

ч., крапива двудомная (лист) 

— 1ч., вероника лекарствен¬ 
ная (трава) — 1ч., цикорий 
дикий (трава) — 1 ч. 

Способ приготовления и 
приема тот же, что и у сбо¬ 
ра N9 3. 

Сбор № 5 

Аир болотный (корни), 
лопух большой (корни), 
одуванчик лекарственный 
(корни), пырей ползучий 
(корни), береза белая 
(лист), крапива двудомная 
(лист), малина лесная 
(лист), душица обыкновен¬ 


ная (трава), цикорий (тра¬ 
ва), череда трехраздельная 
(трава) — все в равных ко¬ 
личествах. 

Способ приготовления и 
приема тот же, что и у сбо¬ 
ра N9 3. 

КОМПЛЕКСНЫЙ МЕТОД 

ЛЕЧЕНИЯ ПСОРИАЗА 
НА РАЗЛИЧНЫХ 
СТАДИЯХ 

С ПРИМЕНЕНИЕМ ТРАВ 

1. Сбор трав: трава 
шалфея — 4 ст. ложки, 
цветки бузины — 4 ст. 
ложки, трава фиалки трех¬ 
цветной — 4 ст. ложки, 
цветки календулы — 3 
ст.ложки, цветки ромашки 
— 4 ст. ложки. 

Смешать все компонен¬ 
ты, 1 столовую ложку сме¬ 
си заварить стаканом ки¬ 
пятка, настаивать 30 минут, 
процедить и принимать в 
2 приема в течение дня 
после еды. 

2. Для нормализации 
нервно-психического со¬ 
стояния желательно при¬ 
нимать настойку аралии и 
валерианы, взятые поров¬ 
ну, по чайной ложке в 1/2 
стакана воды 2 раза в день 
до еды. 

3. Для поддержания 


обезвреживающей функ¬ 
ции печени, снижения 
уровня липидов в орга¬ 
низме рекомендуют таб- 
летированные препара¬ 
ты с желчегонными 
свойствами: танацехол, 
силибор, берберин или 
конвафлавин — по 2 таб¬ 
летки утром и вечером 
после еды (доза взрос¬ 
лого). 

4. Эритемные дозы квар¬ 
ца: по 1-15 минут 3-4 био¬ 
дозы через день; курс ле¬ 
чения —15-20 процедур. 

5. Ванны с хвойным эк¬ 
страктом и настойкой ва¬ 
лерианы (на ванну 2 сто¬ 
ловые ложки хвойного эк¬ 
стракта и 50 мл настойки 
валерианы) через день; 
курс лечения — до 10 
ванн. 

6. После ванны и квар- 
цевания 1 раз в день все 
высыпания смазывать 
мазью с настойкой ка¬ 
лендулы (содержит 20% 
настойки растения), зве¬ 
робоя, соком подорожни¬ 
ка, арники (гомеопати¬ 
ческая мазь), также ис¬ 
пользуют де р м атол о вую, 
аренариновую, алпиза- 
риновую или хелепино- 
вую мази. Каждые 5-7 
дней мази меняют. 


КАК 

ПОЛЮБИТЬ 

ХОЛОД 

При различных хрони¬ 
ческих заболеваниях, как 
известно, нарушается 
энергетика организма, со¬ 
здается дефицит внутрен¬ 
него тепла. Человек стано¬ 
вится повышенно чувстви¬ 
тельным к холоду, снижа¬ 
ются защитные силы его 
организма. Малейшее пе¬ 
реохлаждение вызывает 
обострение хронических 
болезней. Появляются 
страх, боязнь холода. Что 
делать? Первое простей¬ 
шее средство, известное 
многим, - закаливание. 

Однако для того, чтобы 
закаливание принесло 
пользу, нужно выполнить 
несколько условий. Во- 
первых, нормализовать 


ВАЛА 

полаожст 

«АЛКО¬ 

КОНТРОЛЬ» 

Врач Михаил Влади¬ 
мирович Багров опубли¬ 
ковал в «ЗОЖ» (№ 16 
(220) за 2002 год) пись¬ 
мо «Рекомендую «Алко¬ 
контроль». Вот как оно 
выглядело в сокращен¬ 
ном варианте. 

Я врач-нарколог с мно¬ 
голетним стажем. Знаю не 
понаслышке о том, сколь¬ 
ко несчастий приносит в 
семьи алкоголизм. В сво¬ 
ей практической работе я 
вот уже несколько лет на¬ 
значаю своим пациентам 
противоалкогольный сбор 
лекарственных трав, о 
свойствах и составе кото¬ 
рого сообщаю читателям 
«ЗОЖ». 

Мы дали ему название 
«Алко-контроль». Состав: 
левзея сафлоровидная 
(маралий корень) - корни; 
зверобой, чабрец, донники 


Дорогие зожевцы, примите эти советы как ру¬ 
ководство к действию. По какому пути вы пой¬ 
дете — решать вам, но помните: псориаз — мно¬ 
госложное заболевание, поэтому удовлетвори¬ 
тельный результат дает только комплексное 
лечение. В борьбе со своим недугом вам при¬ 
дется многое изменить — в себе, в своей жиз¬ 
ни, изменить отношение к своему телу и коже. 
Прежде всего надо избавляться от токсинов и 
шлаков, а значит, правильно питаться, очищать 
кишечник, не нагружать печень, помогать ей ра¬ 
ботать как следует. 

Кожа — самый большой выделительный орган 
тела. Нездоровая кожа — это нездоровый ки¬ 
шечник, поэтому необходимо очищать свой 
организм. Очищаясь внешне, вы будете очи¬ 
щаться и внутренне. В итоге вы станете другим 
человеком, посмотрите на мир другими глаза¬ 
ми — это обязательно произойдет! Надо только 
верить в свои силы, надеяться на лучшее и 
любить себя. Вера, надеукда, любовь помогут 
вам. 

Боритесь, пытайтесь, пробуйте, начните с ма¬ 
лого. Шаг за шагом вы будете приближаться к 
своей цели, пусть медленно, но неумолимо. 
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энергетические процессы 
в организме, обеспечить 
его теплом, повысить его 
защитные силы и самое 
главное — избавиться от 
страха перед холодом. 

Попробуйте каждый день, 
пока не добьетесь успеха, 
исписывать один лист, мож¬ 
но из школьной тетради, 
следующей фразой: «Я с 
наслаждением обливаюсь 
холодной водой». Эта фра¬ 
за должна быть эмоцио¬ 
нально окрашена. Пишите 
с желанием, а не механи¬ 
чески. Ведь эмоции - это 
энергия, которая необходи¬ 
ма нашему организму. Вы 
должны засыпать и просы¬ 
паться с этой фразой на 
устах. Пусть она проникнет 
в подсознание и станет оп¬ 
ределяющим вашим жела¬ 
нием. Тогда холод превра¬ 
тится в союзника. 

Следующее условие: 
обязательно - гимнастика 
2 раза в день по 30-40 ми¬ 
нут при открытой форточ¬ 


мята перечная — трава. 
Все указанные компонен¬ 
ты смешиваются в пропор¬ 
ции - 3:2:1:1:1. Затем 2 
столовые ложки сбора сле¬ 
дует поместить в термос, 
залить 0,5 л кипятка. На¬ 
стаивать 6-7 часов. Далее 
процедить. Добавить све¬ 
жевыжатый сок одного ли¬ 
мона. Принимать за 15-20 
минут до еды 2 раза в день 
по 150 мл. 

Как правило, курсовое 
лечение настоем данного 
сбора приводит к исчезно¬ 
вению или, по крайней 
мере, значительному ос¬ 
лаблению болезненной 
«тяги» к спиртному. Кроме 
того, сбор обладает выра¬ 
женным антидепрессив- 
ным эффектом. Продолжи¬ 
тельность приема в зави¬ 
симости от конкретной си¬ 
туации, но не менее 12 
дней. Тем из больных ал¬ 
коголизмом, кто еще не 
осознал своего заболева¬ 
ния и лечиться не желает, 
настой сбора «Алко-конт¬ 
роль» можно давать как 
полезный для здоровья на¬ 
питок. В конце концов, так 
оно и есть на самом деле. 


ке. А прежде надо хорошо 
проветрить комнату, а по¬ 
том регулировать поступ¬ 
ление свежего воздуха ин¬ 
дивидуально. 

Советую перед гимнасти¬ 
кой выпить стакан горячей 
воды. Это восполнит недо¬ 
стачу тепла в организме и 
придаст большую психоло¬ 
гическую уверенность в 
пользе холода. В результа¬ 
те организм прогреется и 
холод не вызовет спазма 
сосудов, не изменит их нор¬ 
мального функционирова¬ 
ния, не обострит хроничес¬ 
ких заболеваний. 

Для улучшения энергети¬ 
ки организма можно ис¬ 
пользовать солнечную (кос¬ 
мическую) энергию. Встав, 
глаза закрыты, поднять по¬ 
лусогнутые руки вверх пе¬ 
ред собой, пальцы раздви¬ 
нуты. Успокойтесь и пред¬ 
ставьте себе мысленно 
диск солнца и исходящие 
от него лучи. Попробуйте 
посмотреть на солнце, а по¬ 


том воспроизвести его об¬ 
раз. На вдохе нужно пред¬ 
ставить, как солнечные лучи 
входят в ладони, и прого¬ 
ворить следующую фразу: 
«Милое солнышко, напои 
меня своими живительны¬ 
ми лучами». А при выдохе 
представить, как солнечная 
энергия закручивается по 
спирали (по часовой стрел¬ 
ке) и наполняет все тело. 
Проговорите теперь такую 
просьбу: «Наполни мой 
организм жизненной энер¬ 
гией». При этом в области 
пупка можно представить 
шляпку подсолнечника. Вы¬ 
полнять это упражнение 
надо 8-10 раз, уверовав в 
его пользу. Без этого ни¬ 
чего не получится. 

После гимнастики - той, 
что перед открытой фор¬ 
точкой — прием душа или 
обливание приготовленной 
водой из ведра с головы 
до ног, можно и по отдель¬ 
ности каждой части тела. 

Начинать обливание 


надо с температуры воды 
30-25°, уменьшая ее на 1 
градус через каждую не¬ 
делю. После процедуры 
хорошо растереться мах¬ 
ровым полотенцем. 

Чтобы добиться успеха, 
как и во всяком деле, преж¬ 
де нужно побороть свою 
лень, не бросать начатого. 
А если не получилось с 
первого раза - передохни¬ 
те, разберитесь, почему 
произошел срыв, и вновь 
приступайте к занятиям. 

Самое главное и трудное 
в любых процессах оздо¬ 
ровления это заставить 
себя выполнять необходи¬ 
мые процедуры. В этом 
вам поможет известный 
девиз: «Победивший дру¬ 
гих — силен, победивший 
себя — всесилен!». 

Будьте всесильны! 

Адрес: Горячеву Бори¬ 
су Максимовичу, 347810, 
г. Каменск-Шахтинский, 
Ростовская обл., ул. 
К.Маркса, 73-6. 


(очистительными) свой- 
ртвами.Усиливает воздей¬ 
ствие многих биологичес¬ 
ки активных соединений. 

2. Что входит в состав 
сбора «Алко-контроль»? 

В виде корней применя¬ 
ется только левзея сафло¬ 
ровидная. Зверобой, дон¬ 
ник, чабрец, мята перечная 
— в виде трав. 

3. Можно ли заменить 
натуральные корни лев- 
зеи ее спиртовой на¬ 
стойкой? 

Теоретически это воз¬ 
можно. Но этиловый спирт, 
даже в небольшом количе¬ 
стве, нежелателен. 

4. Существуют ли 
противопоказания к ле¬ 
чению фитосбором 
«Алко-контроль»? 

Лечение настоем данно¬ 
го сбора не рекомендуется 
при язвенной болезни в 
стадии обострения, а также 
гипертонической болезни 
с высокими цифрами ар¬ 
териального давления. 

Адрес: Багрову Михаилу 
Владимировичу, 143900, 
Московская обл., г. Бала¬ 
шиха, проспект Ленина, д. 
16, кв. 14. 


Недавно Михаил Вла¬ 
димирович прислал оче¬ 
редное письмо. Исходя 
из исключительной ак¬ 
туальности темы, пред¬ 
лагаем его вашему вни¬ 
манию. 

С тех пор, как была напе¬ 
чатана моя заметка «Реко¬ 
мендую: «Алко-контроль», я 
получил множество писем 
с вопросами. Считаю не¬ 
обходимым ответить на 
наиболее часто встречаю* 
щиеся вопросы через га¬ 
зету. 

1. Какие свойства ра¬ 
стений составляют фи¬ 
тосбор «Алко-конт¬ 
роль»? 

Левзея сафлоровид¬ 
ная — комплекс биоактив¬ 
ных веществ, который со¬ 
держится в этом растении, 
способен подавлять болез¬ 
ненное влечение к спирт¬ 
ному. В Монголии левзею 
называют «корень-силач» и 
считают средством от 14 
болезней. 

Зверобой — натураль¬ 
ный антидепрессант. Изве¬ 
стно, что одним из важней¬ 
ших факторов возникнове¬ 
ния алкоголизма является 


депрессия. Это состояние 
душевного дискомфорта, 
которое носит затяжной 
характер, усиливается под 
воздействием стрессов, 
при переутомлении, а так¬ 
же поздней осенью и ран¬ 
ней весной. 

Донник — обладает ус¬ 
покаивающим и, самое 
главное, противосудорож¬ 
ным эффектом. С тех пор, 
когда было установлено, 
что между внезапно возни¬ 
кающим, импульсивным 
влечением к спиртному и 
эпилепсией (судорожными 
приступами) есть много 
общего, в арсенал средств 
для лечения алкоголизма 
прочно вошли некоторые 
средства, предназначенные 
для лечения эпилепсии. 

Чабрец — лекарствен¬ 
ное растение, антиалко¬ 
гольные свойства которо¬ 
го официально признаны 
научной медициной. 

Мята перечная — нор¬ 
мализует функции органов 
пищеварительного тракта. 
Обладает мягким седатив¬ 
ным эффектом. 

Лимонный сок — обла¬ 
дает детоксицирующими 
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«Загадочная, целебная, прекрасная» — так назывался 
материал известного целителя Владимира Огаркова, 
опубликованный в 20-м номере «ЗОЖ» за 2001 год. 
Речь в нем шла об удивительном и пока не признан¬ 
ном в официальной фармакопее растении дихоризан- 
дре, названном в народе «Золотой ус». 

С тех пор мы не однахщы публиковали письма чита¬ 
телей, в которых рассказывалось о мощных и разно¬ 
сторонних свойствах этого растения. Сегодня в «Зе¬ 
леной аптеке» мы еще раз обращаем на него внима- 



это истинное 
седо 

Восемь лет назад у меня 
внезапно появилась жуткая 
боль в предплечье и в об¬ 
ласти с 4-го до 6-го шей¬ 
ных позвонков. Не было сил 
повернуть голову, поднять 
руки... В районной поли¬ 
клинике меня обследовали 
и установили - остеохонд¬ 
роз 4-6-го шейных позвон¬ 
ков, дали II нерабочую груп¬ 
пу инвалидности. Назначи¬ 
ли лечение: уколы, массаж, 
растирания. Но все это не 
уменьшило страданий. 

На помощь пришла со¬ 
трудница по работе Вален¬ 
тина Петровна Кастрици- 
на. Дома у нее уже давно 
рос золотой ус (всегда 
была готовая настойка). 
Натерев 3-4 раза шейные 
позвонки и плечи, я расста¬ 
лась с этой хворью до тех 
пор, пока не продуло пле¬ 
чи. Тогда я сложила бинт в 
4 слоя, смочила настойкой, 
дважды сделала компресс 
— и все прошло. 

Лечебный эффект этого 
чудо-растения заинтриго¬ 
вал меня. Узнала, что на¬ 
стойку принимают внутрь 
от туберкулеза, диабета, 
полипов. А вот и сам ре¬ 
цепт: отросток золотого 
уса — 12 суставчиков — на¬ 
стоять в 0,5 л водки, хра¬ 
нить 10 дней в темном ме¬ 
сте. Принимать от 25 ка¬ 
пель до десертной ложки. 

Сейчас мне 80. В 2001 
году — я тогда еще труди¬ 
лась в школе — меня сби¬ 
ла машина. Водитель 
скрылся, а я осталась в 
луже ледяной воды с мно¬ 
жеством переломов и 
ушибов, с сотрясением 
мозга. В Институте скорой 
помощи сказали, что я «ро¬ 
дилась в рубашке». Обле¬ 
пили гипсом, наложили 


швы. После двух дней ре¬ 
анимации оказалась в па¬ 
лате с почерневшей левой 
ногой от пятки до бедра. 
Без перелома, но с силь¬ 
ным ушибом. На второй 
день навестила меня Ва¬ 
лентина Петровна с на¬ 
стойкой золотого уса; пока 
сидела, несколько раз на¬ 
терла ногу — наутро синя¬ 
ки исчезли. Далее, без ве¬ 
дома врачей, в течение 10 
дней пила настойку по де¬ 
сертной ложке 3 раза в 
день перед едой. Сделала 
перерыв на 7 дней, а сле¬ 
дующие 2 курса повтори¬ 
ла уже дома. Через месяц 
смогла сесть, еще через 
месяц дали костыли, а че¬ 
рез 4 месяца уже выходи¬ 
ла на улицу с палочкой. 

Сейчас хожу без палоч¬ 
ки, пользуюсь городским 
транспортом, свободно де¬ 
лаю любые движения. 

В июле прошлого года у 
подруги появилась резкая 
боль в животе, вызвали 
«скорую». В Куйбышевской 
больнице ей срочно удали¬ 
ли сигмовидную кишку — 
рак. Вывели трубку и вы¬ 
писали с рекомендацией 
явиться через 3 месяца. 
Все это время дома она 
пила настойку по 25 капель 
и делала примочки на шов. 
Когда через 3 месяца она 
показалась врачам, то труб¬ 
ку убрали, а шов зашили. 
Пить настойку она продол¬ 
жает. А на месте бывшего 
шва теперь заметна одна 
точка — на месте трубки. 
Вопреки всем прогнозам, в 
свои 70 лет она вернулась 
на работу и прекрасно 
себя чувствует. 

Брата моей приятельни¬ 
цы после 2,5 месяца лече¬ 
ния в онкологии выписали 
домой умирать — рак же¬ 
лудка с метастазами опе¬ 
рировать поздно! Стал пить 


настой золотого уса по 
десертной ложке. Через 3 
недели гемоглобин под¬ 
нялся с 42 до 120, улучши¬ 
лось самочувствие, стал 
набирать вес. Проверка в 
больнице показала, что ис¬ 
чезли метастазы,а основ¬ 
ная опухоль распалась. 

Вот такое это загадочное 
целебное, прекрасное чудо 
— золотой ус! Его я разве¬ 
ла целую плантацию на 
двух подоконниках. На вся¬ 
кий случай. 

Адрес: Давыденко 
Александре Алексеевне, 
192242, г.Санкт-Петер- 
бург, ул.Бухарестская, 
д.23, корп.1, кв. 922. 

ОНИ годится 
и живьем 

Полтора года назад узнал 
от соседа по даче о чудес¬ 
ном оздоровлении с помо¬ 
щью комнатного растения 
под названием «кукурузка». 
Приобрел его, но применять 
поостерегся. Обошел все 
библиотеки Кишинева, что¬ 
бы выяснить научное назва¬ 
ние и лечебные свойства. 
Оказалось, это — дихори- 
зандра букетоцветковая, а 
по-простому: домашний 
женьшень, живой волос, ку¬ 
курузка, золотой ус. О пос¬ 
леднем «ЗОЖ» не раз пи¬ 
сал. Я же повторяюсь пото¬ 
му, что путем многочислен¬ 
ных экспериментов на себе 
нашел новый способ его 
применения — не в спирто¬ 
вом растворе, а, так сказать, 
живьем, путем пережевыва¬ 
ния усов сразу же после их 
срезки. При таком способе 
все активные элементы ра¬ 
стения используются пол¬ 
ностью. А лечебными свой¬ 
ствами, как я убедился, об¬ 
ладают не только усы, но и 
стебли, листья, даже корни. 

По моим наблюдениям 


наилучшими свойствами 
все-таки обладают усы дли¬ 
ной 2-3 см при приеме их 
трижды в день за полчаса до 
еды. В зависимости от са¬ 
мочувствия эти дозы можно 
увеличивать или уменьшать 
на 1-2 см. Сначала я упот¬ 
реблял это чудесное лекар¬ 
ство дважды в день перио¬ 
дически, по 15-30 дней. Те¬ 
перь делаю это ежедневно 
вот уже в течение года. От¬ 
рицательных воздействий не 
почувствовал, а положитель¬ 
ные таковы. 

Самое первое — прилив 
бодрости, желание что-то 
делать. Во-вторых, мой же¬ 
лудочный тракт стал чище, 
исчезла изжога, а затем 
перестали мучить и запо¬ 
ры. Мочекаменная бо¬ 
лезнь отступает, что стало 
неожиданностью и для 
врачей — ведь я 15 лет 
страдал, ездил по санато¬ 
риям. До начала приема 
растения у меня развива¬ 
лась катаракта, я терял 
зрение. Через месяц пос¬ 
ле приема дихоризандры 
процесс прекратился, и 
сейчас наблюдается даже 
некоторое улучшение. 

Употребление усов сни¬ 
жает и артериальное дав¬ 
ление — теперь принимать 
лекарства стал вдвое 
меньше. В моем организ¬ 
ме нарушен водно-соле¬ 
вой баланс, в результате 
— отложение солей, осте¬ 
охондроз и прочее. Через 
два месяца после «жева¬ 
ния» усов исчезли шпоры, 
улучшилась гибкость по¬ 
звоночника. Нет горечи во 
рту, нет насморка и болей 
в горле, укрепились дес- 

Адрес: Муфтиеву А.Д., 
277038, г.Кишинев, ул. 
Дечебал, д. 84, кв. 38. 

я не сдаюсь/ 

С недавних пор я посто¬ 
янный подписчик вестника, 
который стал моей на¬ 
стольной книгой. Теперь ко 
мне часто обращаются 
люди за советом, как ле¬ 
чить ту или иную болезнь 
по «ЗОЖ» — не у всех хва¬ 
тает пенсии, чтобы выпи¬ 
сать газету самим. 

Мы с женой инвалиды 1 - 
й группы. Мне ампутирова¬ 
ли треть ноги на почве са¬ 
харного диабета, а жену 
парализовало после ин- 
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сульта. Поскольку мы жи¬ 
вем вдвоем, теперь мне 
приходится и вести хозяй¬ 
ство, и ухаживать за же¬ 
ной. Делаю все сам. 

У меня самый лучший 
отдых — это работа. Сидя 
на стуле, копаю землю на 
огороде, сажаю овощи. До 
недавнего времени дер¬ 
жал коз, есть куры. В 2002 
году выросли тыквы-ги¬ 
ганты. И если кому-ни¬ 
будь понадобятся семена, 
могу бесплатно выслать 


прямо в конверте, коли 
пришлете с адресом. 
Расскажу и как выращи¬ 
вать. Ведь семена тыквы 
очень полезны при забо¬ 
леваниях печени, почек, 
сердца. 

Лечусь от диабета с по¬ 
мощью золотого уса. Из¬ 
мельчив лист длиной не 
менее 20 см, заливаю лит¬ 
ром кипятка и, укутав, на¬ 
стаиваю сутки. Принимаю 
трижды в день за 10 минут 
до еды по 50 г в теплом 


виде. Результаты уже есть, 
анализы подтверждают, что 
уровень сахара в крови 
снижается. 

Испытал еще один ре¬ 
цепт. Нарезав два уса по 
семь звеньев, настаивал их 
10 дней в 250 г водки. На¬ 
чинал принимать дважды в 
день по 5 капель, исполь¬ 
зуя пипетку. Прибавлял по 
капле каждодневно, дове¬ 
дя до 12 капель, потом 
уменьшал таким же обра- 


Нужно пройти 5 курсов с 
перерывом на неделю пос¬ 
ле первого и второго цик¬ 
лов и на 10 дней после тре¬ 
тьего и четвертого. Я все 
это проделал и чувствую 
себя теперь бодрым и ра¬ 
ботоспособным, чего и 
всем читателям газеты же¬ 
лаю. 

Адрес: Еткову Федору 
Филипповичу, 355031, 
Ставрополь,ул.9-го ян¬ 
варя, д. 26 «А». 


ЧТО МЫ ЗИЯЕМ 0 


зом до начальной дозы. 

ТЫСЯЧЕЛИСТНИКЕ? 


В начале 60-х годов прошлого века 
я служил на Дальнем Востоке. Врачи 
диагностировали у меня гастрит. На¬ 
ряду с другими лекарствами был дан 
совет — попить настоя тысячелист¬ 
ника. Я купил в аптеке пачку этой 
травы и, прочитав рекомендации, при¬ 
готовил 30-минутный настой. При его 
употреблении каждый раз меня на¬ 
чинала беспокоить сильная изжога, и 
я эту траву выбросил. 

Прошли годы, и вот так получилось, 
что дочь моя, окончив Московский 
библиотечный техникум, стала рабо¬ 
тать библиотекарем в аптеке N 2 1 на 
улице 25-летия Октября (ныне Ни¬ 
кольской). Я был уже на пенсии и 
имел возможность в течение двух лет 
ознакомиться с уникальными книга¬ 
ми, которые принадлежали когда-то 
Ферейну. Я смог перелистать почти 
все единицы хранения этого знаме¬ 
нитого фармацевта. Из одной старин¬ 
ной — еще дореволюционного изда¬ 
ния книжки узнал о том, что время 
настаивания тысячелистника зависит 
от кислотности желудка больного. 
Принцип такой: чем выше кислотность, 
тем меньше время настоя. И наобо¬ 
рот. Подбор осуществляется по са¬ 
мочувствию. Только несколько деся¬ 
тилетий спустя я понял свою оплош¬ 
ность. Тогда у меня при наличии га¬ 
стрита кислотность была очень высо¬ 
кая, поэтому крепкий настой тысяче¬ 
листника и вызывал жуткую изжогу. 

Позднее, уже в 90-х годах, я рабо¬ 
тал в военном архиве. Изучал исто¬ 
рию лейб-гвардейского Семеновско¬ 
го полка, вникал в разные проблемы: 
причины восстания в полку в 1820 
году, участие полка в подавлении во¬ 
оруженного восстания в Москве в де¬ 
кабре 1905 года и другие. Так как я 
практически прочитал почти все 
ежедневные приказы по полку, то мне 
запомнилось и такое: в полку почти 
полностью отсутствовали желудочно- 
кишечные заболевания. Я задумался 
и обобщил информацию на эту тему 
из записей, сделанных в архиве. 
Обусловлено такое положение сол¬ 
дат было следующими причинами: 
во-первых, личному составу полка 
пищу готовили исключительно из све¬ 
жих продуктов, в том числе парного 


мяса; во-вторых, солдаты имели по¬ 
стоянные системные нагрузки, и пи¬ 
тание было регулярным; в-третьих, на 
столах для воинов всегда ставились 
посудины с компотами, квасом, а так¬ 
же настоями различных трав. В од¬ 
ном из актов ревизии был упомянут 
тысячелистник. 

В моей кар¬ 
тотеке, посвя¬ 
щенной тыся¬ 
челистнику, 
есть и такие 
сведения о 
нем. «В соста¬ 
ве сборов ты¬ 
сячелистником 
лечат истерию 
и неврастению, 
и довольно ус¬ 
пешно». «На¬ 
стоем тысяче¬ 
листника в со¬ 
четании с бро¬ 
мистым натри¬ 
ем вылечивают 
гипертонию...», 
а также «рыхлость и кровоточивость 
десен». «Избавиться от запора мож¬ 
но употреблением сбора (его насто¬ 
ем): коры крушины ломкой, листьев 
крапивы, травы тысячелистника (со¬ 
отношение 3-2-1)». «Настой тысяче¬ 
листника можно принимать при не¬ 
регулярных менструациях» и при кро¬ 
вохарканье. Экзему можно вылечить 
крепчайшими настоями этой травы. 
Трава тысячелистника уменьшает ме¬ 
теоризм, помогает при геморрое. «По¬ 
вязки, смоченные экстрактом этого ра¬ 
стения, накладывают на раны, порезы, 
язвы. Настоем тысячелистника промы¬ 
вают раны и так далее»... Повторюсь 
— все это выписано мною из очень 
солидных книг. Да, в одном из манус¬ 
криптов (якобы какой-то перевод из 
древних восточных книг) говорится о 
том, что для женщин полезно собирать 
и пользоваться цветками розового 
цвета. 

Адрес: Андрееву Виктору Ми¬ 
хайловичу, 143000, Одинцово-1, 
Московская обл., д. 49, кв. 1. 

«ЗОЖ»: Мы уверены, что в кар¬ 
тотеке Виктора Михайловича есть 
много рецептов. Надеемся, что он 


поделится ими с нашими читате¬ 
лями. А пока мы предлагаем ре¬ 
цепты нашего постоянного авто¬ 
ра - целительницы Клары Доро¬ 
ниной. 

Препараты тысячелистника усили¬ 
вают желчеотделение, нормализуют 
секреторно-моторные процессы, 
улучшают кровообращение при забо¬ 
леваниях органов пищеварения. Ра¬ 
стение в виде наложения компрес¬ 
сов из кашицеобразной массы помо¬ 
гает при расширении вен на ногах, 
при приемах внутрь 1 столовой лож¬ 
ки кашицы 3 раза в день перед едой 
- устраняет расширение вен пище¬ 
вого канала и предупреждает крово¬ 
течение из них. Рекомендуют травы 
при некоторых формах гастрита, не¬ 
достаточном усвоении белковых про¬ 
дуктов, метеоризме. Для наружного 
применения готовят мази из травы на 
свином сале или на вазелиновом 
масле в пропорции 1:1. Растирают 
свежее растение в кашицу. Зимой 
делают мазь из сухого порошка ты¬ 
сячелистника в той же пропорции, ра¬ 
стапливая в жировой массе. Затем 
настаивают в теплом месте трое су¬ 
ток. Снова доводят до кипения и про¬ 
цеживают через марлечку. Для при¬ 
готовления настоя берут 1 столовую 
ложку травы, заливают стаканом ки¬ 
пятка, доводят до кипения. Остужают 
45 минут и пьют по 1 столовой ложке 
три раза в день перед едой за пол¬ 
часа при маточных кровотечениях. 

• При мытье лица настоем или от¬ 
варом тысячелистника кожа стано¬ 
вится матовой, гладкой, исчезает сыпь, 
заживают мелкие трещинки. 

• Маска на 15 минут из тысячелис¬ 
тника. Свежие соцветиярастирают до 
однородной массы, добавляют мед в 
равной доле, яичный желток, 1 столо¬ 
вую ложку сливок, 1 чайную ложку 
лимонного сока. - Снимает воспале¬ 
ние кожи, сужает кровеносные сосу¬ 
ды, поры, выводит угри. 

• Маска из сухого сырья: измель¬ 
чают столовую ложку сухого тысяче¬ 
листника, заливают 1/2 стакана кипят¬ 
ка, добавляют 1 столовую ложку сме¬ 
таны и чайную ложку картофельного 
крахмала. Маску через 15 минут сни¬ 
мают ватным тампоном, смывают про¬ 
хладной водой. 
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Про чеснок и 

луковую 

шелуху 


Если замучили мозоли, 
могу предложить отличное 
лекарство - луковую шелу¬ 
ху. Ее нужно сложить в 
стеклянную банку, залить 
столовым уксусом, закрыть 
крышку бумагой для комп¬ 
рессов и завязать горлыш¬ 
ко банки. Настаивать 2 не¬ 
дели при комнатной тем¬ 
пературе. Затем извлечь 
шелуху, дать возможность 
уксусу стечь с нее, а саму 
шелуху слегка подсушить. 
На ночь на мозоль положи¬ 
те слой шелухи толщиной 
2-3 мм. Кожу вокруг этого 
места смажьте вазелином 
и забинтуйте. 

Утром пораженную ногу 
нужно распарить и осторож¬ 
но, мягко, без усилий соскоб¬ 
лить мозоль. 

Процедуру можно повто¬ 
рять в зависимости от полу¬ 
ченного результата. 

Адрес: Мяльдзину З.И., 
140413, Московская обл., 
г. Коломна, ул. Щуровс- 
кая, д. 46, кв. 2. 

Сосновые 
шишки от 
камней в 
почках 


Знаю несколько хороших 
проверенных рецептов от 
разных недугов. Поделюсь 
некоторыми из них. 

Свою соседку, три года 
страдавшую демодекозом, 
я вылечил за две недели 
по такому рецепту. 

Взял две столовые лож¬ 
ки черного дымного охот¬ 
ничьего пороха, растер его 
до пылеобразного состоя¬ 
ния и высыпал в стакан. 
Затем подобную операцию 
проделал с одной ложкой 
медного купороса и высы¬ 
пал в тот же стакан. После 
этого 200 г сливочного мас¬ 
ла положил в кружку, разог¬ 
рел в горячей воде и, ког¬ 
да масло стало жидким, вы¬ 


лил его в стакан со сме¬ 
сью ранее приготовленно¬ 
го порошка. Хорошо разме¬ 
шал и поставил остывать. 

Соседка смазывала пора- 
женные места, прикрыв 
сверху целлофаном и закре¬ 
пив его, чтобы не съезжал. 

Утром мазь смывала, а ве¬ 
чером — на ночь — мазала 
вновь. И так — две недели. 

От раесеянного склероза 
помогает настой луковой 
шелухи. Настой готовить 
очень просто: горстъ луковой 
шелухи промывают в миске 
с водой. Чистую шелуху 
складывают в чайник и за¬ 
ливают 0,5 литра воды. Пос¬ 
ле закипания 30 минут насто¬ 
ять. 

Принимать по одному ста¬ 
кану 2 раза в день за полча¬ 
са Ъо еды. 

Каждый переживший 
боли от камней в почках 
(или в желчном пузыре) 
знает, какие они доставля¬ 
ют страдания. Избавиться 
от камней в почках или 
желчном пузыре можно 
следующим образом. 

Весной, когда шишки на 
соснах еще совсем малень¬ 
кие, зеленые, их нужно на¬ 
рвать и сложить в неболь¬ 
шую кастрюльку на треть 
объема, залив водой. Кипя¬ 
тить 5 минут. Когда настой¬ 
ка остынет, ее нужно питъ по 
одной трети стакана три 
раза в день после еды. Про¬ 
должительность курса — не 
менее трех недель. 

Адрес: Прокопьеву Ми¬ 
хаилу Ивановичу, 662603, 
Красноярский край, г. 
Минусинск, п/о 3, до во¬ 
стребования. 

Каша от 
запора 


Если вас мучает запор, 2 
ложки пшеничной крупы за¬ 
лейте стаканом воды и ос¬ 
тавьте на ночь в теплом ме¬ 
сте. Я ставлю к печке. Ут¬ 
ром размешайте и кушайте 
сырую. Ешьте по утрам та¬ 
кую кашу, пока стул не нор¬ 
мализуется. 

Адрес: Киселевой Р.С., 
627309, Тюменская обл., 
Галышмановский р-н, д. 
Мелкозерово. 


Таволга - 
против 
сорока 
недугов 


Хочу дополнить описан¬ 
ные в «ЗОЖ» № 2 (230) за 
2003 год полезные свой¬ 
ства лабазника. Род этого 
травянистого растения 
включает в себя десять 
видов, а не один — лабаз¬ 
ник стелющийся, о котором 
рассказано в газете. 

Расскажу о сааюм зна¬ 
менитом виде — нашей та¬ 
волге, которую ботаники 
называют лабазником вя- 
золистным. Это многолет¬ 
нее травянистое растение 
высотой до 1,5 м распро¬ 
странено в европейской 
части России, в Сибири и 
северном Казахстане. Из¬ 
любленные места обита¬ 
ния таволги /вязолистно- 
го лабазника/: мокрые 
луга, травяные болота, сы¬ 
рые перелески, вырубки. 
Французы называют эту 
траву «царицей лугов», а у 
нас ее почитают как сред¬ 
ство от сорока недугов — 
сорокоприточник. 

В народной медицине 
чай из цветков таволги 
применяют при заболева¬ 
нии почек, как успокаива¬ 
ющее, противосудорожное 
и потогонное средство. 
Отваром листьев таволги 
лечат поносы и кровотече¬ 
ния. Сухие цветки исполь¬ 
зуют как присыпку обва¬ 
ренных кипятком поражен¬ 
ных мест. 

Мой личный опыт в при¬ 
менении таволги благопо¬ 
лучно завершился излече¬ 
нием цистита: заваривала 
цветки этой травы как чай 
и пила четыре дня. 

Приведу еще два рецеп¬ 
та от других недугов. 

При воспалительных 
процессах в почках: 1 чай¬ 
ную ложку сухой измель¬ 
ченной травы засыпать в 
200 г (стакан) холодной 
воды и настаивать 8 часов. 
Настойку выпить за три 
приема в течение дня. Ле¬ 
чение продолжать до выз¬ 
доровления. 


При судорогах, кишеч¬ 
ных, маточных и других 
внутренних кровотечениях: 
1 столовая ложка сухой из¬ 
мельченной травы настаи¬ 
вается 40-60 минут в 200 г 
кипятка. Принимать по 1 ст. 
ложке 3-4 раза в день. 

Адрес: Силяевой Лидии 
Григорьевне, 659481, Ал¬ 
тайский край, Ельцовский 
р-н, село Новокаменка. 

Зерна ржи 
лечат суставы 


Почти два года назад в 
«ЗОЖ» (№19 (199) за 2001 
г.) был напечатан мой ре¬ 
цепт, который помог изба¬ 
виться от сильных болей в 
тазобедренном и колен¬ 
ных суставах не только мне, 
но и очень многим боль¬ 
ным, — они не могли уже 
ходить и обращались ко 
мне за помощью и сове¬ 
том. Письма тогда шли со 
всей страны — проблема 
лечения суставов очень 
актуальна. 

Прошу его повторить 
еще раз. Письма продол¬ 
жают поступать до сих пор. 
Этот рецепт уже помог 
многим людям. 

Зерна зрелой ржи объе¬ 
мом 0,5-литровой банки 
засыпать в кастрюлю, за¬ 
лить 2 л воды и на плите 
довести до кипения, но не 
кипятить. Когда вода ос¬ 
тынет, полученный отвар 
перелить в 3-литровую 
банку, а зерна ржи выбро¬ 
сить. Затем в эту же бан¬ 
ку влить 0,5 л водки, поло¬ 
жить 1 кг меда и 30 г корня 
барбариса. Состав тща¬ 
тельно перемешать и на¬ 
стаивать 21 день в темном 
месте. 

Принимать по 25-30 г 3 
раза в день за полчаса до 
еды. Для полного курса 
лечения необходимо при¬ 
готовить и использовать 3 
трехлитровые банки. 

Корни барбариса следу¬ 
ет искать не в аптеках, они 
там не продаются, а у са- 
доводов-любителей, раз¬ 
водящих это растение. 

Неонила Ивановна 
Сонжарова. 

Белгородская обл. 
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Медуза - мой 
талисман 


Поделюсь рецептом, с по¬ 
мощью которого я избави¬ 
лась от гемангиомы. Это 
было около двадцати лет 
назад. На голове у меня по¬ 
явилась опухоль величиной 
со сливу, беспрерывно кро¬ 
воточащая, даже после лег¬ 
кого прикосновения. Врач 
сказал, что операцию делать 
нельзя. А один старичок по¬ 
советовал удивительный по 
своей простоте рецепт: ото¬ 
рвать у медузы кусок тела и 
положить на опухоль, меняя 
эту своеобразную примочку 
раз в сутки. Оставшиеся кус¬ 
ки медузы держать в банке 
с водой и вынимать по мере 
надобности. 

Через три недели моя ге¬ 
мангиома исчезла. 

Кстати, вспомните гречес¬ 
кую мифологию - ведь ме¬ 
дуза — одна из трех горгон, 
которой Персей отрубил го¬ 
лову и отдал Афине, прикре¬ 
пившей ее на своем щите. 

А теперь не столь поэтич¬ 
ный рецепт от грибка: 1 сто¬ 
ловую ложку медного купо¬ 
роса развести в половине 
стакана воды. Смазывать по¬ 
раженные места смоченным 
в этом растворе ватным там¬ 
поном в течение 10 дней. Да¬ 
лее на пораженные места - 
после горячей ванны с чай¬ 
ной содой - накладывать в 
течение 7 — 10 дней комп¬ 
ресс с луком (лук натереть 
на терке). Компресс держать 
не менее 12 часов. Размяг¬ 
ченный ноготь осторожно об¬ 
резать. 

После проведенных про¬ 
цедур можете идти на пляж 
или в бассейн, не боясь ни¬ 
кого заразить. 

Адрес: Игнатовой Тать¬ 
яне Семеновне, 403847, 
Волгоградская обл., г. 
Камышин, ул. XXII парт- 
съезда, д. 7, кв. 7. 

Мазь 

приготовил сам 


Я — пенсионер со ста¬ 
жем. Хочу рассказать о 
своем опыте излечения 


серьезной болезни - «по- 
чесун». Это страшное со¬ 
стояние, когда постоянно 
ощущаешь зуд у анально¬ 
го отверстия. И кроме того, 
вокруг него кровоточащие 
трещины. После многолет¬ 
них страданий и поисков 
наконец-то наткнулся на 
средство, которое меня из¬ 
бавило от этой страшной 
напасти. Теперь трещин 
нет, зуда нет, геморроя нет, 
и все стало в лучшем виде. 
Таким средством оказа¬ 
лась мазь «Сунорэф». 
Правда, в аптеке сейчас 
мазь можно купить, только 
имея рецепт врача (она со¬ 
держит наркотическое ве¬ 
щество). Но я обошелся 
проще. Купил все основ¬ 
ные компоненты (кроме 
наркотика) и приготовил 
мазь сам. Состав на 100 г 
мази: стрептоцид - 5 г, 
норсульфазол - 5 г, суль¬ 
фадимезин - 5 г, камфора 

- 1 г, масло эвкалиптовое 

- 0,5 г, вазелин до 100 г. 
Сейчас в мазь, которую я 
использую уже в профи¬ 
лактических целях, вместо 
вазелина добавляю любой 
крем после бритья. Эф¬ 
фект получается даже луч¬ 
ше. С помощью этой мази 
избавился не только от 
трещин и постоянного зуда, 
но и забыл, что такое ге¬ 
моррой. Желаю всем здо¬ 
ровья и удачи! 

Адрес: Голубчику 

Е.М., 241022, г. Брянск, 
ул. Профсоюзов, д. 16, 
кв. 26. 

Кисту 

вылечила 

чистотелом 


Хочу поделиться с зожев- 
цами рецептами лечения 
чудодейственным чистоте¬ 
лом. 

Мне 65 лет. У меня забо¬ 
лел низ живота. Когда по¬ 
шла в больницу, доктор ска¬ 
зал, что на яичнике образо¬ 
валась киста с кулак и 
срочно надо делать опера¬ 
цию. Шел май, я попросила 
дать отсрочку, чтобы поса¬ 
дить огород. Дали 10 дней. 

... И начала лечение чис¬ 


тотелом. Рвала молодой 
чистотел, промывала водой, 
стряхивала, нарезала (по 
0,5 см) 1 стакан. В это вре¬ 
мя закипала вода (0,5 л), 
бросала туда чистотел и 
давала прокипеть 1 мину¬ 
ту. Потом настаивала этот 
раствор 20 минут. Но будь¬ 
те осторожны: раствор - 
ядовит! Перед приемом его 
надо выпить 1 столовую 
ложку, воспримет ли орга¬ 
низм? Пила утром и вече¬ 
ром по 50 мл за 30 минут до 
еды и спринцевалась утром 
и вечером по 200 мл. За 10 
дней кисты с кулак как не 
бывало (киста на яичнике 
была воспалительного ха¬ 
рактера). Врач удивилась, 
когда обнаружила отсут¬ 
ствие кисты. 

У меня на руках было 
двое парализованных боль¬ 
ных: мама и отчим. Когда у 
моего отчима на 9-м году 
лежания начали появлять¬ 
ся пролежни, тоже лечила их 
чистотелом. У него работа¬ 
ла только левая рука. Гото- 
вила чистотел так: брала 
большой пучок чистотела с 
цветами (можно с корнем), 
промывала, воду стряхива¬ 
ла, резала на куски. Под¬ 
ставляла под мясорубку 
чашку, в чашку стелила мар¬ 
лю в 2 слоя. Отжимала сок, 
он черный (чтобы не пач¬ 
кать руки, надо надеть ре¬ 
зиновые перчатки). 400 мл 
сока выливала в бутылку и 
добавляла 100 г водки или 
50 г спирта. Оставляла бу¬ 
тылку в комнате в темном 
месте (не в холодильнике). 
Сок зрел, бродил, поэтому 
время от времени открыва¬ 
ла пробку и выпускала газ. 

Настойка готова, когда 
вся чернота осядет на дно 
(ее слить) стеклянной бу¬ 
тылки и лекарство будет, 
словно коньяк. Этим ра¬ 
створом можно пользовать¬ 
ся несколько лет. 

Чтобы вылечить пролеж¬ 
ни, надо взять проглажен¬ 
ную чистую тряпочку, смо¬ 
чить в этом соке, приложить 
на больное место, сверху 
положить бумагу. Секунд 30 
будет сильно печь, а потом 
боль утихнет. Через три 
дня вырастет новая кожа. 

Соком чистотела можно 


смазать порез, царапину от 
кота 3-5 раз - и заживле¬ 
ние обеспечено. Не будет 
краснеть и гноиться. Если 
вдруг вскочил чирий — по¬ 
ложите тампон, смоченный 
соком, и он рассосется за 
2-3 раза. Соком чистоте¬ 
ла также лечат бородавки 
и висячие папилломы. 

Адрес: Иванишевой 
Раисе Михайловне, 
Краснодарский край, г. 
Курганинск, ул. Есени¬ 
на, д.19, кв. 2. 

Лопух 
избавил от 
боли и шпор 


Милый, добрый «ЗОЖ», ты 
так хорош! Сколько бы тебя 
я ни читала, а мне все мало. 

Мне 75 лет. Год назад 
оставила работу. Сейчас 
на пенсии. Болячек — с 
ног до головы. Но я изо 
всех сил стараюсь дер¬ 
жаться на плаву, и это мне 
пока удается. 

Как-то я ударилась ко¬ 
леном о металлический 
штырь, что спровоцирова¬ 
ло артроз левого коленно¬ 
го сустава. Под коленом 
образовалась опухоль раз¬ 
мером с кулак. В течение 
4 месяцев меня лечили в 
травматологическом отде¬ 
лении. Прописали таблет¬ 
ки, накладывали мази, де¬ 
лали инъекции, применяли 
физиотерапию. А ушла от 
них, как и пришла — с бо¬ 
лью и опухолью под колен¬ 
кой и со своей помощни¬ 
цей — тросточкой. 

Но тут в «ЗОЖ» попалась 
на глаза статья о лопухе-ре¬ 
пейнике. Я тут же нарвала 
10 листьев и обернула обе 
ноги, потом забинтовала 
эластичным бинтом и утеп¬ 
лила пуховым платком. И 
вот поистине свершилось 
чудо! Утром снимаю листья 
с правой ноги — листья ос¬ 
тались такими же зелеными, 
только немного увядшими. 
А вот на больной ноге лопух 
стал черным и похожим на 
папиросную бумагу. Сама 
же опухоль наполовину спа¬ 
ла. А на второй день исчез¬ 
ла полностью. 
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Потом 20 дней парила 
ноги в урине и десять дней 
в морской воде. Каждое 
утро делала легкую заряд¬ 
ку, два раза (днем и вече¬ 
ром) становясь на апплика¬ 
тор Кузнецова. Вот так я из¬ 
бавилась от опухоли и боли 
в коленке и пяточной шпо¬ 
ры. Почти полгода хожу без 
палочки. 

У меня гипертония II сте¬ 
пени. Пью чай из трав с 
шиповником. Чувствую 
себя нормально. При сбо¬ 
ре трав лучшую часть ос¬ 
тавляю на чай, остальную 
часть добавляю в воду и 
принимаю ванны. После 
этой процедуры чувствую 
себя обновленной, а уста¬ 
лость как рукой снимает. 

Адрес: Ильиной Анто¬ 
нине Борисовне, 693008, 
Сахалинская обл., г. 
Южно-Сахалинск, ул. 
Поповича, д. 69, кв. 68. 

Теперь 
подорожник 
добавляю в 
чай 


Хочу поделиться прове¬ 
ренными жизнью рецепта¬ 
ми. Тридцать лет назад 
меня мучил гастрит с по¬ 
ниженной кислотностью. 
Вылечила его за одно лето: 
за час до еды (натощак) 
жевала свежие промытые 
листочки подорожника 
обыкновенного (3-5 штук). 
Высасывала сок, а траву 
выплевывала — и так в те¬ 
чение лета. На зиму подо¬ 
рожник сушила и добавля¬ 
ла в заварку. 

Адрес: Евпаловой Ра¬ 
исе Сергеевне, 606540, 
Нижегородская обл., г. 
Чкаловск, ул. Кирова, 
Д- 1. 

Средство от 
кашля 


Думаю, не нужно ругать 
советы, если они кому-то 
не помогают. Это же впол¬ 
не естественно: организмы 
у всех разные. Но я вспом¬ 


нила один из моих старых 
домашних рецептов от 
кашля, который помогает 
решительно всем, особен¬ 
но детям. 

Из белка одного яйца и 
половины стакана сахар¬ 
ного песка приготовить го¬ 
голь-моголь. Вылить его в 
1,5-литровую кастрюлю и 
добавить 200 г сливочно¬ 
го масла, 200 г натурально¬ 
го меда и 200 г свежего 
нутряного сала. Нагревать 
эту смесь на медленном 
огне, тщательно помеши¬ 
вая. Довести до кипения, 
но не кипятить! Добавить 
1 столовую ложку какао и 
еще раз тщательно пере¬ 
мешать. 

Принимать детям по 1 
чайной ложке 3 раза в 
день, взрослым - по 1 сто¬ 
ловой ложке 3 раза в 
день. Лекарство желатель¬ 
но заедать вареной мор¬ 
ковкой. 

Адрес: Гореловой 

Александре Дмитриев¬ 
не, 393732, Тамбовская 
обл., Мичуринский р-н, 
с. Круглое, школа. 

Тоник 

«Ароматный» 


Хочу предложить рецепт 
тоника для лица, который 
легко приготовить в до¬ 
машних условиях. Вам по¬ 
требуется: 100 мл яблочно¬ 
го уксуса и травы, подхо¬ 
дящие для вашего типа 
кожи: для нормальной 
кожи — ромашка или мята, 
для сухой — фиалка, роза, 
для жирной — лаванда, 
мята перечная или ногот¬ 
ки, для чувствительной — 
фиалка или петрушка. 

Как делать: 1 чайную 
ложку сухих или 3 чайные 
ложки свежих трав или ле¬ 
пестков положите в одну 
бутылку и залейте уксусом. 
Закройте крышкой и ос¬ 
тавьте на 10 дней. Затем 
процедите в миску и пере¬ 
лейте ароматный уксус в 
другую бутылку. 

Разводите 1 столовую 
ложку ароматизированного 
уксуса в 0,5 чашки кипяче¬ 
ной воды и умывайтесь. 


. Храните тоник в про¬ 
хладном темном месте. 

Адрес: Агафоновой Та¬ 
тьяне, 671200, Р. Буря¬ 
тия, Кабанский р-н, с. 
Кабанск, ул. Заречная, 
д. 32, кв. 1. 

Рецепт из 

старой 

подшивки 


В 1997 году на нервной 
почве у меня начался ал¬ 
лергический нейродермит. 
Мой муж, когда был жив, 
увлекался нетрадиционны¬ 
ми методами лечения, и я 
нашла в его подшивке про¬ 
стой и дешевый метод ле¬ 
чения этого заболевания. 

500 г нутряного свиного 
сала вытопить на сковороде 
на медленном огне, проце¬ 
дить в фарфоровую емкость 
и смешать до однородной 
массы с 250 г очищенной 
серы. 

Вымойтесь детским мы¬ 
лом, разотритесь махровым 
полотенцем, чтобы тело 
было ярко-розового цвета, 
и нанесите смесь на пора¬ 
женные места. Повторяй¬ 
те процедуру ежедневно 
до выздоровления. 

Г од назад подруга пожа¬ 
ловалась, что у мужа на 
теле появились пятна, ко¬ 
торые шелушатся и зудят. 
Я посоветовала этот ме¬ 
тод лечения, и она вылечи¬ 
ла мужа за 3 сеанса. 

Если это соотношение 
компонентов не поможет, 
то сделайте мазь в пропор¬ 
ции 1:1, то есть, например, 
100 г очищенной серы 
плюс 100 г сала. 

Адрес: Забар Алле Ни¬ 
колаевне, 142900, г. Ка¬ 
шира-4, ул. Садовая, д. 
30, кв. 4. 

Боремся 
с экземой 
и ожогами 


После публикации в 
«ЗОЖ» №16 за 2002 год 
моего рецепта от остеоми¬ 


елита ко мне идут письма 
со всех концов и приезжа¬ 
ют люди в надежде выяс¬ 
нить «может, еще что-ни¬ 
будь». Даже как-то нелов¬ 
ко. Одна женщина присла¬ 
ла 100 рублей — «попей, — 
пишет, — чай с конфетами 
за здоровье моей внучки». 
Но дело не в деньгах. Я 
очень рада результату ле¬ 
чения. А денег мне не надо, 
главное, чтобы помогло. 
Мы с мужем тоже часто 
пользуемся рецептами из 
вестника. И у меня есть 
еще два проверенных на 
себе способа лечения эк¬ 
земы и ожогов. 

От мокнущей экземы 
спасает смесь чистого 
бензина(100 г) и йода(30 
мг). Взболтав ее перед 
употреблением, надо сма¬ 
зывать ваткой вымытые и 
насухо вытертые больные 
места. Достаточно 5-6 раз, 
чтобы все прошло. Мой 
отец и многие односельча¬ 
не с успехом использова¬ 
ли этот метод. 

Много лет назад произо¬ 
шел такой случай. Мой 
отец, работавший шофе¬ 
ром в колхозе, ремонтиро¬ 
вал грузовик. А мой 18- 
летний брат решил ему 
помочь и с зажженной си¬ 
гаретой в зубах полез к 
отцу под машину. Пары 
бензина моментально 
вспыхнули, отец только 
едва успел кинуть на лицо 
сына телогрейку. Но ожог 
был ужасный, страшно 
смотреть. 

Бабушка отыскала у 
кого-то из соседей говя¬ 
жий жир, слегка растопила 
его и стала мазать гусиным 
перышком лицо моего бра¬ 
та. В течение недели ожог 
зажил, и на лице не оста¬ 
лось даже следов. Этим 
рецептом я пользовалась 
потом не раз в жизни. 

Другой рецепт мне под¬ 
сказала соседка. Она бе¬ 
рет 12 свежих куриных яиц. 
Отделяет желтки и выли¬ 
вает их на чистую сухую 
сковородку, выжаривая до 
почернения на среднем 
огне. Желтки выбрасывет, 
а образовавшийся жир 
(примерно 50 г)сливает в 
чистую баночку. Этим жи- 
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ром надо мазать обожжен¬ 
ные места, заживляет он и 
трофические язвы. Попро¬ 
буйте, надеюсь, и вам по¬ 
может. 

Адрес: Шадчневой 
Любови Павловне, 
363110, Респ. Север¬ 
ная Осетия-Алания, 
с.Михайловское, ул. Ми¬ 
чурина , 9-15. 

Как я лечила 
катаракту 


У меня получается так, 
что врачи диагностируют, 
а «ЗОЖ» лечит. Осенью 
прошлого года обнаружи¬ 
ли начальную стадию ката¬ 
ракты. Назначили лечение. 
Прописали капли для глаз. 
Но я стала читать «ЗОЖ» и 
в 17-м номере за 2002 год 
обнаружила рецепт Свет¬ 
ланы Ильиничны Соболе¬ 
вой из Тольятти с приме¬ 
нением медово-яблочных 
капель. Когда я через три 
месяца лечения яблочно¬ 
медовыми каплями при¬ 
шла проверить зрение к 
окулисту, врач определил, 
что теперь я не различаю 
только две нижние строч¬ 
ки таблицы, и, не зная, ка¬ 
кими средствами лечилась, 
сказал: «Вам хорошо по¬ 
могают капли Гауфона. 
Продолжайте курс». 

Зрение у меня действи¬ 
тельно заметно улучши¬ 
лось, но не от названных 
выше капель, а от медово¬ 
яблочного сока. Я среза¬ 
ла верхушку у свежего яб¬ 
лока, вырезала сердцеви¬ 
ну, заливала в углубление 
мед и закрывала отвер¬ 
стие верхушкой. Через два 
дня лекарство было гото¬ 
во, я переливала его в пу¬ 
зырек и капала утром и 
вечером в каждый глаз по 
2 капли. 

Кроме медово-яблочных 
капель, я пользовалась ме¬ 
дово-белковыми, готовила 
которые следующим обра¬ 
зом. Брала свежее /прямо 
из-под курицы/ яйцо с 
темной скорлупой и остав¬ 
ляла его полежать два дня 
на столе. Затем варила 
вкрутую 30 минут, остужа¬ 
ла, аккуратно чистила, не 


повредив белок. Далее — 
разрезала пополам и уда¬ 
ляла желток. Обе половин¬ 
ки белка клала в блюдце 
ямочками вверх и залива¬ 
ла их медом. Через сутки 
образовавшуюся водичку 
сливала в пузырек и хра¬ 
нила в холодильнике. 
Пользовалась медово-яб¬ 
лочными и медово-белко¬ 
выми каплями поочеред¬ 
но по месяцу, закапывая 2 
раза в день по 1-2 капли. 

Адрес: Кузиной Свет¬ 
лане Александровне, 
357800, Ставропольский 
край, г. Георгиевск, ул. 
Гагарина, д. 34/40. 

Про черную 
редьку 


Сок черной редьки - 
прекрасное средство очи¬ 
щения организма. Он сти¬ 
мулирует выделение желу¬ 
дочного сока, улучшает пи¬ 
щеварение, благотворно 
влияет на деятельность 
кишечника, способствует 
выведению из организма 
«плохого» холестерина, 
очищает почки от песка и 
камней. 

Редьку промыть, удалить 
пораженные места (от ко¬ 
журы не очищать, а поскоб¬ 
лить, как молодую картош¬ 
ку), выжать сок при помо¬ 
щи соковыжималки и хра¬ 
нить в холодильнике. При¬ 
нимать 3 раза в день по 20 
г в любое время. 

В период лечения пита¬ 
ние должно быть вегетари¬ 
анским, исключите сдобу, 
жирные блюда, мясо, крах¬ 
малы. 

На полный курс мне по¬ 
требовалось 10 кг редьки. 
Я пью сок уже 3 месяца. 

У меня нет соковыжи¬ 
малки, поэтому я тру редь¬ 
ку на мелкой терке, отжи¬ 
маю через два слоя мар¬ 
ли. Из 1 кг редьки получа¬ 
ется 600—700 г сока. При¬ 
нимаю по 1 полной столо¬ 
вой ложке 3 раза в день. 

Отжимки солю, добавляю 
растительное масло, лук и 
ем как салат. 

Когда отжимаете редьку, 
надевайте перчатки, иначе 


будет раздражение кожи. 

Адрес: Воловой Алек¬ 
сандре Александровне, 
346330, г. Донецк, Рос¬ 
товская обл., пос. Вос¬ 
точный, ул. Подтелкова, 
Д-103. 

Фиброма 

ушла 


В 40 лет у меня признали 
фиброму матки 10 недель. 
Врач предупредил о неиз¬ 
бежной операции. Но в 
один из дней я встретила 
на улице знакомую учи¬ 
тельницу младших клас¬ 
сов. Разговорились. От нее 
я узнала о лечении чисто¬ 
телом. 

Дело было летом. Я на¬ 
рвала цветущего чистоте¬ 
ла вместе с корнем, лис¬ 
тьями и цветами. Промы¬ 
ла, подсушила и свежий 
чистотел мелко-мелко на¬ 
резала. Уложила, не утрам¬ 
бовывая, в 3-литровую бан¬ 
ку до половины и залила 
крутым кипятком до гор¬ 
лышка. Оставила остывать 
в темном месте. Потом от¬ 
кинула через дуршлаг, ли¬ 
стья и все остальное выб¬ 
росила, а настой стала 
принимать. 

Вначале выпила 1 чай¬ 
ную ложечку, посмотрела 
на реакцию организма - 
чистотел — все-таки ядо¬ 
витое растение. На следу¬ 
ющий день выпила десер¬ 
тную, на третий день — 
столовую ложку. Чувство¬ 
вала себя первое время, 
как в тумане, но продол¬ 
жала пить 3 раза в день 
по столовой ложке за 15 
минут до еды и, слава 
Богу, смогла выпить весь 
отвар. 


Наступило время идти к 
врачу. При осмотре ока¬ 
залось, что фиброма 
«убывает с необычайной 
скоростью». Доктор так 
прямо и сказал. Назна¬ 
чил витамины, а вскоре 
снял с учета. 

Многие болячки еще вы¬ 
лечила чистотелом. Но 
всегда помните, что чис¬ 
тотел - ядовит. 

Адрес: Воротилкиной 
Тамаре Александровне, 
357108, Ставропольский 
край, г. Невинномысск, 
ул. Гагарина, д. 46, кв. 69. 

Касторка, 

ихтиол, 

стрептоцид»,. 


В 80-х годах я лечила 
варикозное расширение 
вен у замечательного вра¬ 
ча Н.В.Шейна. На правой 
ноге вены были сильно 
увеличены и очень боле¬ 
ли, а после длительного 
курса уколов образова¬ 
лась трофическая язва 
размером со старый пя¬ 
так. Я обратилась за помо¬ 
щью к своему врачу, и он 
порекомендовал мне ку¬ 
пить в аптеке следующие 
компоненты и приготовить 
состав: смешать 100 г кас¬ 
торового масла, 5 г ихтио¬ 
ла и 1 г стрептоцида (рас¬ 
тереть таблетку в поро¬ 
шок). Перед применением 
подогреть на водяной бане, 
взболтать и делать комп¬ 
рессы. Я вылечила язву за 
2 недели. 

Адрес: Басенко А.П., 
316000, Ростовская 
обл., пос. Чертково, ул. 
Р. Люксембург, д.40. 


КНИГИ — ПОЧТОЙ: 129323 Москва, а/я 1 


Около 1000 наименований книг по темам: 

[П Самооздоровление, ЗОЖ, практическая 
психология, йога, цигун, эзотерика, религии. 

СИ Боевые и силовые единоборства. 

Для получения бесплатных каталогов вышлите нам этот 
текст, отметив [/], какие каталоги Вы хотите получить, 
' обязательно вложите надписанный конверт (один или 
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У моего брата поликис- 
тоз почек. Как вылечиться 
народными методами? 

Адрес: Демидович 
С.А., 346496, Ростовс¬ 
кая обл., Октябрьский р- 
н, ст. Кривянская, ул. 
Кирпичная, д. 86. 

Мне 44 года. Диагноз: 
рассеянный энцефаломие¬ 
лит, парапарез нижних ко¬ 
нечностей. Болят мышцы, 
суставы. Подскажите, как 
облегчить мое состояние. 

Адрес: Мозуляко С.И., 
637034, Казахстан, г. 
Павлодар, ул. М.Горько- 
го, д. 37, кв. 4. 

Мне 47 лет, у меня киста 
молочной железы. Как из¬ 
бежать операции и выле¬ 
читься народными сред¬ 
ствами? 

Адрес: Поповой Тама¬ 
ре Александровне, 
445039, г.Тольятти, 
бульвар Гая, д. 2, кв. 36. 

Ребенку 1 год и 4 мес., у 
него мокнущая экзема и 
астматический бронхит. 
Медицина бессильна нам 
помочь. 

Адрес: Юговой Т.М., 
454084, г. Челябинск, 
ул. Калинина, д. 1, кв. 
171. 

Откликнитесь, кто успеш¬ 
но борется с рассеянным 
склерозом, поделитесь 
опытом! 

Адрес: Клименко Еле¬ 
не Александровне, 
117393, Москва, ул. Га¬ 
рибальди, д. 10, корп.6, 
кв. 698. 

Адрес 2: Баньковой 
Клавдии Петровне, 
243100, Брянская обл., 

г. Клинцы, ул. Лумумбы, 

д. 7, кв. 27. 

Мой близкий человек не¬ 
сколько лет назад сломал 
позвоночник. Сейчас он 
полностью обездвижен. 
Как ему помочь? 

Адрес: Кочегиной А.Б., 
603126, г.Н.Новгород, 
Московское шоссе, д. 
35, кв. 38. 

Подскажите методы ле¬ 
чения капькулезного про¬ 


статита (камни в предста¬ 
тельной железе). Сыну 
всего 30 лет. 

Адрес: Ольковой Гали¬ 
не Валентиновне, 
123480, Москва, ул. Ге- 
роев-Панфиловцев, д. 
37, корп.З, кв. 235. 

У меня бронхоэктатичес- 
кая болезнь, эмфизема лег¬ 
ких. Сильная одышка. Что 
мне предпринять? 

Адрес: Баёвой Зое Ан¬ 
тоновне, 658837,Алтай¬ 
ский край, г. Яровое, Кв. 
«Б», д. 10, кв. 24. 

Адрес 2: Верхозину 
Анатолию Васильевичу, 
664043, г. Иркутск, ул. 
Маршала Конева, д. 20, 
кв. 812. 

Подскажите, как выле¬ 
читься от коксартроза та¬ 
зобедренного сустава? 

Адрес: Василюгиной 
Ольге Васильевне, 
665210, Иркутская обл., 

г. Тулун, ул. Песочная, д. 
27. 

Адрес2: Потапову 

М.П., 663448, Краснояр¬ 
ский кр., Богучанский р- 
н, п. Гремучий, ул. 
Мира, д. 50, кв. 2. 

Моему мужу 23 года, с 6 
лет болен псориазом, ста¬ 
ли болеть суставы. Диаг¬ 
ноз: распространенный 
псориаз, псориатический 
артрит. Помогите советом, 
как нам вылечиться? 

Адрес: Кузьминовой 
Е.И., Московская обл., г. 
Истра, ул. Юбилейная, 

д. 13, кв. 100. 

Брату поставили диаг¬ 
ноз: дистрофическая мио- 
томия, болезнь Штейнерта- 
Куршмана. Мышцы усыха¬ 
ют, врачи помочь не могут. 

Адрес: Коломейцевой 
Лидии Витальевне, 
346407, Ростовская 
обл., г.Новочеркасск, 
ул. Щорса, д. 10. 

Адрес 2: Добрышиной 
Татьяне Сергеевне, 
123458, Москва, ул. 
Твардовского, д. 31, 
корп.2, кв. 338. 

Мне 50 лет, страдаю бо¬ 
ковым амиотрофическим 


склерозом, не могу ходить. 
Может быть, кто-то знает 
народное средство? 

Адрес: Хилюте М.М., 
627010, Тюменская 
обл., г. Ялуторовск, пер. 
Радужный, д. 16. 

В прошлом году мне уда¬ 
лили кисту яичка, но киста 
выросла снова. Можно ли 
избежать ножа? 

Адрес: Тишееву 

Т.А.,362025, РСО-Ала- 
ния, г. Владикавказ, ул. 
Пушкинская, д. 3-25. 

Муж перенес инфаркт 
головного мозга, причиной 
были воздушные кисты в 
легких. Есть ли народные 
средства, чтобы предотв¬ 
ратить рост кист? 

Адрес: Фабер Надеж¬ 
де Викторовне, 410003, 
г.Саратов, ул. Посадско¬ 
го, д. 93, кв. 1. 

Подскажите, как помочь 
ребенку, больному ДЦП? 
Мальчику 11 лет, не ходит и 
не сидит, кормим из ложки. 

Адрес: Шаталовой Ма¬ 
рии Степановне, 347630, 
Ростовская обл., г. 
Сальск, ул. Ватутина, д. 
20 «а». 

Внуку 1,5 годика, болен 
атопическим дерматитом. 
Как его вылечить? 

Адрес: Беляевой Гали¬ 
не Борисовне, 46008, г. 
Оренбург, ул. Казачья, 
Д. 39. 

Мне 55 лет, у меня силь¬ 
ный дисбактериоз, воспа¬ 
ление толстого кишечника, 
прямой кишки и половых 
органов. Помогите сове¬ 
том, как мне избавиться от 
этих недугов? 

Адрес: Звягинцевой 
Валентине Ивановне, 
162562, Вологодская 
обл., ст. Шексна, микрн. 
Нифантов, д. 2, кв. 35. 


Внучке 14 лет, 4 года назад 
обнаружили токсоплазмоз, она 
теряет зрение. Что нам пред¬ 
принять? 

Адрес: Лежневой Нине 
Давыдовне, 350950, г. 
Краснодар, ул. Рашпилев- 
ская, д. 333, кв. 17. 

Дочке 4 года, страдает гло- 
мерулонефригом. Отзовитесь, 
кто знает народные методы! 

Адрес: Лимановой Е.В., 
443084, г.Самара, ул. 
Ново-Вокзальная, д. 219, 
кв. 49. 

Подскажите, как избавиться 
от остроконечных кандиллом 
без операции? 

Адрес: Дубовой А.И., 
396443, Воронежская обл., 
Павловский р-н, с. Петров¬ 
ка, ул. Карла Маркса, д. 5. 

Дочь страдает поликисто- 
зом яичников. Нам посове¬ 
товали лечиться желтой се¬ 
рой, мы не можем ее найти, к 
тому же нет точной инструк¬ 
ции. Есть ли другие спосо¬ 
бы? 

Адрес: Левчук Галине 
Анатольевне, 662556, 
Красноярский кр., п. 
Стрелка, ул. Мира, д. 16, 
кв. 3. 

У меня хронический ти- 
реоидит с узлообразова- 
ниями. Астеничная щито¬ 
видная железа. Что мне 
предпринять? 

Адрес: Жарких Н.М., 
301840, Тульская обл., г. 
Ефремов, ул. Ленина, д. 
51, кв. 7. 

Мужу 34 года, у него хро¬ 
ническая почечная недоста¬ 
точность, гломерулонефрит, 
давление 220/140. Помоги¬ 
те, пожалуйста, советом. 

Адрес: Назаровой Окса¬ 
не, 162612, Вологодская 
обл., г. Череповецк, ул. 
Гоголя, д. 46, кв. 64. 


«ЗОЖ»: Мы читаем все, абсолютно все приходя-^ 

щие письма. За каждым из них — боль, страдание 
и надежда. Опубликованные просьбы - всего лишь 
видимая часть айсберга, а как быть остальным, чье 
письмо не попало на страницы вестника? Поэтому 
мы призываем всех, кому помогли читательские 
советы: присылайте копии рецептов в редакцию, 
[они помогут еще многим зожевцам. 
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ворческий клуб 


СЛУЧЛСЯ 

Сначала о себе. Мне 60 лет, на пенсии, 
оптимистка по натуре. А в последнее вре¬ 
мя часто стали посещать грустные мыс¬ 
ли: детям уже не надо помогать, о внуках 
есть кому заботиться, да и живем в раз¬ 
ных городах. Но выписала вестник «ЗОЖ» 
и как будто бы попала в большую дружную 
семью; и меня там приняли как родную. 

В свою очередь, хочу отчитаться за про¬ 
деланную работу. По моей рекомендации 
на «ЗОЖ» подписались 3 человека, две под¬ 
писки я сделала за свой счет хорошим лю¬ 
дям. Предлагаю и другим последовать мо¬ 
ему примеру: вместо подарка на день рож¬ 
дения своим родным и знакомым дарить 
подписку. 

А теперь для «Творческого клуба» рас¬ 
скажу невыдуманную историю, которая про¬ 
изошла в канун Международного женско¬ 
го дня. 30 лет назад муж моей сестры пре¬ 
подавал в сельскохозяйственном произ¬ 
водственно-техническом училище. Это был 
целый комплекс учебных и производствен¬ 
ных зданий, включая жилые дома для пре¬ 
подавательского состава и обслуживающе¬ 
го персонала. В этом небольшом поселоч- 
ке была общая баня, которую топили по¬ 
очередно несколько семей для себя. 

Дело было 7 марта. Везде в коллекти¬ 
вах было принято отмечать накануне 
предстоящий праздник. В этот день пре¬ 
подаватели ОПТУ занимались этим же. В 
разгар пирушки кто-то в окно увидел сво¬ 
его коллегу, возвращающегося из коман¬ 
дировки. Не заходя домой, он присоеди¬ 
нился к дружному коллективу. Вечером, 
уже исправно поднабравшись спиртного, 
кто-то вспомнил, что их жены сегодня 
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истопили баню. Было решено, не откла¬ 
дывая в долгий ящик, идти всем сразу 
мыться. 

За полночь они разбрелись по домам. 
Банька окончательно довела их до пол¬ 
ной кондиции, и уже никто не соображал, 
кто, в чем и как выходил из бани. 

А еще с вечера свекровь сестры, про¬ 
живающая вместе с ними, помывшись в 
бане, забыла забрать с собой свое гряз¬ 
ное белье. После нее пошли ребята мыть¬ 
ся, и она попросила 10-летнего внука на 
обратном пути прихватить ее вещички. Но 
внук забыл не только взять ее бельишко, 
но и свое там оставил. 

Утром свекровь отправилась на поиски 
своего драгоценного белья. В бане она 
его не нашла, пошла по домам к тем, с 
кем вместе топила баню. Заходит в дом 
командированного товарища, а там шум 
и крик. Жена бьет чем попало по лежа¬ 
щему на постели и ничего не понимаю¬ 
щему мужу. Одеяло с него было сбро¬ 
шено на пол, и он лежал, скорчившись, в 
бабкиных рейтузах, на которых было 33 
цветных заплатки, и в детской, доходящей 
ему только до грудной клетки майке. 

Описывать словесное сопровожде¬ 
ние ее действий не стоит. Каждый 
может представить брань разъярен¬ 
ной обманутой жены. 

Конечно, очень вовремя пришла 
наша бабулечка, так как сам он еще 
бы долго не смог сказать что-нибудь 
вразумительное. 

Адрес: Горячевой Валентине Ива¬ 
новне, 248921, г. Калуга, ул. Школь¬ 
ная, д. 12, кв. 7. 


ЗА ЧТО БОРЕТСЯ 
ОТИЦЕФЕРМА 

• «Прошу поощрить меня 
чем-нибудь материальным 
в связи с 50-летием-мое¬ 
го рабочего организма» (из 
заявления). 

• «Прошу удовлетворить 
меня санаторной путевкой 
любого недомогания» (из 
заявления). 

• «Гр. Климкин избил 
свою супругу до посинения 
лицевой части головного 
мозга» (из протокола). 

• «Гр. Васькин сломал в 
порыве ревности руку суп¬ 
руге в районе коленной ча¬ 
шечки» (из протокола). 

• «Наша птицеферма пя¬ 
тый год борется за то, что¬ 
бы жители Подмосковья 
всегда были с приличны¬ 
ми яйцами» (из статьи). 

• «Продажные бараньи 
кости в овощном отделе» 
(объявление). 

• «Прошу предоставитъ мне 
три дня отгула для покупки, 
доставки и обмывки холо¬ 
дильника» (из заявления). 

• «Вчера я напился в 
обеденный перерыв с це¬ 
лью проверки закодирова- 
ния супругой моей фото¬ 
графии» (из объяснитель¬ 
ной). 

Адрес: Коршунову Ми¬ 
хаилу, 143966, Москов¬ 
ская обл., г. Реутов, ул. 
Ленина, д. 8а, кв. 48. 



Водка с маслом? 

Что? Позвольте! 
Альтернативку им 

нашла: 

По профессору 

Неумывакину 
Я леченье, друзья, 

начала. 

Простые, безвкусные 
капельки 

Принимаю строго по 
схеме я: 

Они жир мой сжигают 
старательно, 
Кислородом 

снабжают меня. 

Адрес: Таііапа 

ВеісИегІ, 21614, 

ВихІеНисІе, ВВР-ФРГ, 
ѴѴЗадекиЫе 24. 


ЖИВИ С УМОМ - ЗДОРОВЕЕ БУДЕШЬ 

• Дурь — не пыль, но и ее надо выбивать из головы для 
очистки мозгов. 

• Молодо — зелено, а то, что старо, разве бесцветно? 

• Одним в наследство достается недвижимость, другим — бо¬ 
лезни. 

• Старость — не радость, а копилка курьезов и воспоминаний. 

• Мудрость может заменить богатство, но ни одно богатство 
те заменит мудрости. 

• Не тот человек здоров, кто не страдает от боли, а тот, кто не 
приносит ее другим. 

• Живи с умом — здоровее будешь! 

• Недержание речи не оправдывает отсутствие зубов. 

Юрий Климов. 

Москва. 


Милому и родному - 


Пишу вам в первый раз, может, и не напечатаете, но 
все-таки хочу поддержать дух «ЗОЖ»: 

Оставайся простенький, как ситец, 

Милый, долгожданный и родной! 

Нам нельзя тобою не гордиться! 

До остатка дней пойдем с тобой. 

Адрес: Слепачик Людмиле Ивановне, 692496, 
Приморский край, Надеждинский р-н, пос. Тав- 
ричанка-1, ул. Лесная, д. 9, кв. 22. 


змшшся 


Заарканить 

обязательно 

жар-птицу: 
Пусть радость в 

сердце постучится, 
Всегда имейте 

бодрый вид, 
Не знайте, где и что 

болит. 

Желаю, чтоб здоровье 
крепким было. 
Чтоб никогда 

не подводило! 
Не падать духом! 

Не болеть! 

Ну и, конечно, 

не стареть! 

Адрес: Кольцовой Зое 
Михайловне, 105066, 
Москва, Токмаков пер., 
І^д. 10, кв. 24. ^ 
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ДЫШИТЕ ПО ФРОЛОВУ 

Это правда, а не реклама 

Используя тренажер ТДИ-01, они избавились: от ге¬ 
патита «С» - В. И. Спараев; от аритмии, энтероколита, 
шума в голове и лишнего веса - В. Устинов; от масто¬ 
патии, полипа, грыжи и болей в позвоночнике - Д.Б.На- 
деждина; от стенокардии, холецистита, аденомы ЛЖ - 
И. Сидельников; от гипертонии (верх. давл. за 240), 
полиартрита, колита, остеохондроза - Р.И. Меркулова 
(отзывы). 

Таких примеров предостаточно. Но сегодня с помо¬ 
щью ТДИ - 01 освоена первая в мире технология эф¬ 
фективного расстаривания и реального омоложения. 
Об этом рассказывается в новой книге В.Ф.Фролова 
«Войдите в столетие молодыми». 

Широкой практикой доказано, что наивысший ре¬ 
зультат достигается прежде всего при выполнении 
двух условий. Первое: выдерживайте строгое брюш¬ 
ное дыхание при занятиях и в остальное время (груд¬ 
ное дыхание запрещается). Второе: заливайте в тре¬ 
нажер точно 12 мл воды, а при одышке и слабом здо¬ 
ровье, сердечно-сосудистых заболеваниях, гипертонии, 
астме, бронхите -11,5 мл. Кроме того, соблюдайте ре¬ 
комендованные автором правила питания. 

Тренажер высылается только при получении пере¬ 
вода: 260 руб. - при пересылке по ж-д; 300 руб. - при 
пересылке «авиа» (Сахалин, Камчатка, Якутия, Магадан¬ 
ская обл. и т.д.) и в страны СНГ. 

Адрес: 101913, Москва, Б. Спасоглинищевский 
пер.,д. 8, Фролову Владимиру Федоровичу (р). 

В Москве тренажеры и книги продаются 
на пункте подписки. 


і ПРИХОДИТЕ В «АКОНИТ» 

| «По врачам ходить не люблю, но последнее время 
I просто разваливаюсь: болят спина, суставы, серд- 
1 це, давление держится, и настроение - хуже неку- 
| да. Лечусь народными средствами, но понимаю - 
I этого уже мало. Подскажите, что мне делать?» 

Анна Петровна, 66 лет, Рязань. 
I Отвечает главный врач гомео- 
і патического центра «АКОНИТ» 

Елена Григорьевна ВОРОНКО- 
I ВА: 

I - «АКОНИТ» - лидер среди ме¬ 
дицинских центров с 1992 года: 

I лечение в центре не только высо- 
I кого качества, но и удобное: сразу на приеме дела¬ 
ются все необходимые подробнейшие обследова- 
I ния целого организма и выдаются результаты, по 
I которым индивидуально каждому подбирается схе¬ 
ма приема гомеопатических препаратов (в центре 
I есть аптека). Все заболевания лечатся в комплексе. 
I Цены доступны каждому (они ниже обычных в 2-3 
раза), есть льготы, скидки - большинство пациен- 
I тов - пенсионеры, дети, приезжие. 

Москва, ул. Перовская, д.65. 

, Тел.: 918-5997, 302-3442, 782-8138, 375-3840 
1 Предъявителю «ЗОЖ» скидка 5% до 1 апреля. 


* 


Книга —* почтой 

Кому не хочется быть здоровым, сильным, ощущать 
всю полноту жизни? Но всегда ли мы делаем для это¬ 
го то, что в наших силах? Если ежедневно уделять сво¬ 
ему организму хотя бы полчаса, то он сторицей вернет 
потраченное время. 

Подобранные нами книги предлагают различные ме¬ 
тодики очищения от шлаков, методы постановки энер¬ 
гетической защиты, омоложения своего тела, заживле¬ 
ния душевных ран. Они помогут не только избавиться 
от болезней, но дадут силы жить и радоваться жизни, а 
именно это и является необходимым толчком к реаль¬ 
ным изменениям своей внешности, своей судьбы, сво¬ 
его видения мира! 

Мы ждем ваших заказов по адресу: 

192236, Санкт-Петербург, а/я 300, ЗАО «Ареал». 

Цены в купоне указаны без стоимости доставки. 
Почтовые расходы составят приблизительно 30% 
от розничной цены. 

Книги высылаются наложенным платежом. 


Фамилия И.О._ 


КУПОН ЗАКАЗА 


УЛ._ 

-. ДОМ -. корп 


кв.- 

Лот 

3706 

Малахов Г. Очищение организма 
и здоровье 

Цена 

32р. 

Экз. 

3606 

Малахов Г. Биоэнергетика 
человека 

33р. 


4007 

Малахов Г. Здоровье мужчины 

33р. 


3757 

Савельева Е. Здоровье женщинь 
советы гинеколога 

:32р. 


4004 

Малахов Г. Витамины и минерат 

11 39р. 


4003 

Малахов Г. Записки голодающей 

539р. 


3799 

Малахов Г. Очищение и восстанс 
вление кожи, сосудов, суставов 

-29р. 


3792 

Малахов Г. Жизнь без паразитов 

34р. 


3796 

Малахов Г. Омоложение и 
восстановление организма 

29р. 


3615 

Богданова Н. Группы крови 
и здооовье 

32р. 


3646 

Богданова Н. Группы крови 
и родовая карма 

32р. 


3814 

Грачева В. Группы крови, 
типы тела, наша судьба 

32р. 


3722 

Ниши К. Оздоровление 
сосудов и крови 

29р. 


3832І 

Семенова А. Иконы в храме 

и вашем доме 

29р. 


3745 

Семенова А. Молитвы 
за родных и близких 

30р. 



Энциклопедии 



3608 

Семенова А. Полная система 
Фэн-Шуй 

57р. 


3609 

Малахов Г. Здоровье пожилых 

”57р^ 


■щт 

Ниши К. Система здоровья Ниши 

Книги в твердом переплете 

57р. 


Ж 

Коновалов С. Я забираю вашу бо 

пь157 


ж 

Библиотека Норбекова. 

Дурака учить, что мертвого лечит 

50р. 



Цены действительны до 01.05.2003 
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